
令和6年 (小学校) 長野市第二学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん キムチスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

2 月 やきぎょうざ ぎょうざ にんじん・はくさい しらたき・あぶら 582 15.6 ぎょうざ　２こ
こめこめんのひやしちゅうかサラダ とりにく はくさいキムチ・にら ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

もやし・きゅうり さとう・こめこめん 20.6 2.3

コッペパン ぎゅうにゅう しょうが・ほししいたけ コッペパン・あぶら エネルギー 脂質

3 火 ラタトゥイユ ベーコン たまねぎ・にんじん・もやし でんぷん・オリーブゆ 606 21.8

くきわかめのサラダ ウィンナー こまつな・にんにく・トマト マカロニ・さとう たんぱく質 食塩相当量

くきわかめ 24.8 3.5

むぎごはん 《いしかわけんおうえんこんだて》 ぎゅうにゅう ごぼう・きゅうり むぎごはん エネルギー 脂質

4 水 めったじる みそ・ぶたにく たまねぎ・にんじん さつまいも・こんにゃく 633 15.5 のりふりかけ

ちくわ ねぎ・きゃべつ こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量

ゆかりあえ・のりふりかけ のりふりかけ あかじそこ あぶら 23.0 3.0

むぎごはん すいとんじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

5 木 あじのわふうトマトあんかけ あじ（さかな） えのきたけ・はくさい・ねぎ すいとん・でんぷん 659 19.0

きりぼしだいこんのにもの さつまあげ・とりにく トマト・きりぼしだいこん こめこ・あぶら たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ さやいんげん さとう 27.4 2.1

まるパン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん まるパン エネルギー 脂質

6 金 ハンバーグおろしソース ベーコン・だいず コーン・ズッキーニ あぶら・ドレッシング 737 27.8

ズッキーニのサラダ なまクリーム きゃべつ・だいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

でんぷん 31.3 3.4

むぎごはん ハヤシライス ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

9 月 マカロニサラダ ぶたにく たまねぎ・にんじん あぶら 616 16.0

なし きゃべつ・きゅうり マカロニ たんぱく質 食塩相当量

なし・しめじ・トマト さとう 23.3 2.0

コッペパン はくさいとほたてのスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

10 火 とりにくのマーマレードソース ほたて にんじん・はくさい あぶら・さとう 606 18.9

コールスローサラダ わかめ きゃべつ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

とりにく レッドキャベツ ジャム 33.3 3.2

むぎごはん 《おつきみこんだて》 ぎゅうにゅう えのきたけ・にんじん むぎごはん・あぶら エネルギー 脂質

11 水 おつきみじる かまぼこ だいこん・こまつな・きゃべつ かぼちゃもちボール・ゼリー 711 19.5 おつきみゼリー

にくだんごのあまずあん にくだんご たまねぎ・あかピーマン さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量 ぎょうしゃはいそう

ちゃまめサラダ・おつきみゼリー とりにく 25.8 2.6

むぎごはん 《ちいきしょくざいのひこんだて》 ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

12 木 ふのみそしる とりにく・だいずミート だいこん・こまつな ふ・さとう 614 20.3

さんしょくそぼろ たまご・みそ しょうが・きゅうり あぶら・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ ちゃまめ（えだまめ） ごまあぶら・ごま 27.0 2.7

ミニコッペパン 《ぼうさいこんだて》 ぎゅうにゅう しょうが・とうがん コッペパン エネルギー 脂質

13 金 とうがんのスープ ベーコン にんじん・たまねぎ はるさめ・さとう 739 29.3 きゅうきゅうカレー

きゅうきゅうカレー はくさい・こまつな ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

はるさめサラダ きゅうり・きゃべつ きゅうきゅうカレー 22.1 3.6

くろざとうパン せんぎりやさいのスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ くろざとうパン エネルギー 脂質

17 火 ホキのあまからあえ ぶたにく にんじん・もやし・みずな でんぷん・こめこ 682 21.5

あざやかサラダ ホキ（さかな） きゅうり・きゃべつ あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

33.2 2.8

むぎごはん からみとうふじる ぎゅうにゅう たまねぎ・はくさい むぎごはん エネルギー 脂質

18 水 にくじゃが とうふ・みそ にんじん・きゃべつ あぶら・じゃがいも 568 14.2

あおじそふうみあえ ぶたにく きゅうり こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

とりにく あおじそこ・にら さとう 26.6 2.2

むぎごはん ポークカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

19 木 フライビーンズ あおだいず たまねぎ・にんじん・トマト あぶら・ごまあぶら 703 22.6

もやしのサラダ あおのり すりおろしりんご・もやし じゃがいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく きゃべつ・きゅうり さとう 27.1 2.0

コッペパン とりごぼうスープ ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

20 金 ジャーマンポテト とりにく えのきたけ・はくさい あぶら 574 16.2 ぶどう　３こ

ぶどう ベーコン こまつな・にんにく じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ぶどう 26.2 2.8

コッペパン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

24 火 ぶたにくのアップルソース かまぼこ えのきたけ・はくさい あぶら・ドレッシング 633 24.3

クルトンサラダ もずく しょうが・きゃべつ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく りんご・きゅうり・にんにく クルトン 28.7 3.1

むぎごはん こめこワンタンのスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん・でんぷん エネルギー 脂質

25 水 なすいりマーボーどうふ ぶたにく・みそ にんじん・はくさい・にら こめこめん・ゼリー・ナタデココ 628 14.4

フルーツポンチ だいずミート にんにく・たけのこ・なす ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

とりにく・とうふ 24.7 1.9

むぎごはん あぶらあげのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

26 木 さばのうめのかソース みそ・あぶらあげ はくさい・ねぎ あぶら・ごまあぶら 615 23.1
いとかんてんとソルガムのあえもの さば（さかな） きゃべつ・きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かんてん うめ・しょうが ソルガム 27.4 2.8

しょくパン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん しょくパン エネルギー 脂質

27 金 ブレイブボールスープ メンチカツ はくさい・こまつな こんにゃく・さとう 718 23.9 ブルーベリージャム

ブレアーメンチカツ さつまあげ コーン あぶら・ジャム たんぱく質 食塩相当量 ソース

きゃべつ さつまいも 26.0 3.5 クラス１ぽん

むぎごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

30 月 かきたまじる・とりにくのからあげ たまご えのきたけ・こまつな でんぷん・こめこ 664 20.3 とうにゅうチョコクレープ

だいこんのカリカリづけ かまぼこ だいこん・きゅうり あぶら たんぱく質 食塩相当量 ぎょうしゃはいそう

とうにゅうチョコクレープ とりにく つぼづけ・しょうが・にんにく クレープ 28.2 2.4
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Instagram
名前：［公式］長野市の学校給食
ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

スマートフォンアプリ【INCながのインフォ】

アプリインストール方法

・iOS端末（iPhone、iPad等）はAPP Storeから

・Android端末はPlayストアから

「INCながのインフォ」と検索、または左の二次元コードからアクセス。

日 曜 からだのちょうしを

よくするもの

（みどり）

はたらくちからや

たいおんになるもの

(きいろ）

しゅしょく 牛乳

ちゃまめ（えだまめ）・あかピーマン・レモンかじゅう

もずくスープ
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イエローサラダ・ブルーベリージャム・ソース

ちゃまめ(えだまめ)・なつみかんかん・パインかん

ハンバーグ・いんげんまめ・スキムミルク

ベーコンともやしのスープ

ちくわのフライ

なす・ズッキーニ・あかピーマン・きゃべつ・きゅうり

きピーマン・ちゃまめ（えだまめ）・きゅうり

ごまずきゅうり

まいつき１９にちは

しょくいくのひ

毎日の献立を紹介

しています。



　

①　あじに塩で下味をつける。

②　トマトを角切り、玉ねぎは薄切りにする。

今月の長野市食育通信は、
「災害時の食事について」
を特集しています。
下の二次元コードを読み
取り、ぜひご覧ください。

③ビタミンＢ
びーわん

１やクエン酸
さん

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

　ここ数年
すうねん

、地震
じ し ん

や洪水
こうずい

など大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

が全国各地
ぜんこくかくち

で発生
はっせい

しています。災害
さいがい

が起
お

こ

ると、被災地
ひ さ い ち

やその他
た

の地域
ち い き

でも流通
りゅうつう

が滞
とどこお

り、生活
せいかつ

に必要
ひつよう

な物
もの

が手
て

に入
はい

りにくくな

ります。日頃
ひ ご ろ

から、自分
じ ぶ ん

や家族
か ぞ く

の命
いのち

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

るという意識
い し き

をもつことが大切
たいせつ

です。

命
いのち

を守
まも

るためには、水
みず

と食料品
しょくりょうひん

が必需品
ひつじゅひん

。災害
さいがい

が起
お

こった時
とき

を想定
そうてい

し、電気
で ん き

・水道
すいどう

・

ガスといったライフラインの復旧
ふっきゅう

や、行政
ぎょうせい

からの支援
し え ん

が届
とど

くまでに必要
ひつよう

とされる３日
か

分
ぶん

～１週間程度
しゅうかんていど

の備蓄
び ち く

食
しょく

を用意
よ う い

しておきましょう。

　①早寝
は や ね

・早起
は や お

きをする

　朝
あ さ

は、余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きま

しょう。朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びること

で、セロトニンという脳内
のうない

物
ぶ っ

質
し つ

が分泌
ぶんぴつ

されて、脳
の う

と体
からだ

を

目覚
め ざ

めさせ、心
こころ

のバランスを

整
ととの

えます。

　②決
き

まった時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をとる

　特
と く

に1日
にち

の始
は じ

まりの食事
し ょ く じ

である

朝
あ さ

ごはんが重要
じゅうよう

です。主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

がそろった朝
あ さ

ごはんを毎
まい

日
にち

食
た

べることで、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

へ

の集中力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まり、しっかり力
ちから

を

発揮
は っ き

することができます。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはんで生活
せ い か つ

リズムを整
と との

えよう！

　立秋
りっしゅう

も過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
う え

では秋
あき

ですが、９月
がつ

はまだまだ残暑
ざん し ょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

かった夏
なつ

の

疲
つか

れが残
のこ

り、なかなか本調子
ほんち ょ う し

に戻
も ど

らない人
ひと

も多
おお

くいることでしょう。規則正
き そ く た だ

しいリズムを整
ととの

え、

食事
し ょ く じ

もしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。

　ビタミンＢ１
びーわん

は、糖質
と う し つ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつ よ う

な

栄養素
え い よ う そ

です。夏場
な つ ば

に不足
ふ そ く

しやすく、夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一
ひ と

つと

して考
かんが

えられています。意識
い し き

して食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

また、柑橘類
かんきつるい

や梅干
う め ぼ

しの酸味
さ ん み

成分
せいぶん

である「クエン酸
さ ん

」も、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふ く

効果
こ う か

があります。

　９月
が つ

に「防災献立
ぼ う さ い こ ん だ て

」として「救給
きゅうきゅう

カレー（学校給食用
が っ こ う き ゅ う し ょ く よ う

非常食
ひ じ ょ う し ょ く

）」をお出
だ

しします。救
きゅう

給
きゅう

カレーは、平成
へ い せ い

２３年
ね ん

３月
が つ

の東日本
ひ が し に ほ ん

大震災
だ い し ん さ い

の時
と き

、建物
た て も の

の損壊
そ ん か い

、ライフラインの停止
て い し

、食糧
しょくりょう

の不足
ふ そ く

を経験
け い け ん

した栄養教諭
え い よ う き ょ う ゆ

・学校
が っ こ う

栄
え い

養
よ う

職員
しょ くいん

達
た ち

が、非常事態
ひ じ ょ う じ た い

に備
そ な

えるためにメーカーさんと協力
きょうりょく

して作
つ く

りました。いざというときのため、非
ひ

常
じょう

食
しょく

を食
た

べる経験
け い け ん

をしていただけたらと思
お も

います。家庭
か て い

でも防災
ぼ う さ い

について話
は な

し合
あ

うきっかけになると

いいですね。

＜救給
きゅうきゅう

カレーの特徴
と く ち ょ う

＞

◆多
お お

くの人
ひ と

が食
た

べられるように、アレルギー特定原材料
と く て い げ ん ざ い り ょ う

等
と う

2８品目
ひ ん も く

はすべて使用
し よ う

していません。

◆カレーにご飯
は ん

が入
は い

っており、腹持
は ら も

ちがよく、温
あたた

めなくてもそのまま食
た

べられます。

◆食器
し ょ っ き

を使
つ か

わず、そのまますくって食
た

べられるよう、食
た

べやすい形
かたち

の包装
ほ う そ う

となっています。

◆成長期
せ い ち ょ う き

の子
こ

ども達
た ち

が安心
あ ん し ん

して食
た

べられるように国産
こ く さ ん

の米
こ め

、野菜
や さ い

を使用
し よ う

しています。食品添加物
し ょ く ひ ん て ん か ぶ つ

も

使
つ か

っていません。

《作り方》

　でとろみをつける。

③　②と黒こしょう、醤油、みりんを合わせて加熱し、水溶き片栗粉

④　あじに片栗粉をまぶし、油で揚げる。

⑤　揚げたあじに③のたれをかける。

※　給食の分量は少なめです。量を調節して作ってください。

給食の献立から
《材料　　4人分》

　あじ切り身　50g ４切

～あじの和風トマトあんかけ～

　塩 少々

　片栗粉・揚げ油 適量

　片栗粉・水 適量

　トマト 50g

　玉ねぎ 15g

　醤油 大さじ1/2

※　たれは、電子レンジで加熱することもできます。

　みりん 大さじ1/2

　黒こしょう 少々

「救給カレー」
きゅうきゅう

小学校
し ょ う がっ こう

：９月
が つ

１３日
に ち

（金
き ん

）、中学校
ち ゅ う がっ こう

：９月
が つ

４日
よ っ か

（水
す い

）


