
令和６年  9月  こんだてひょう　(小２コース) 長野市第四学校給食センター

しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

日 曜 しゅしょく
ちやにくに
なるもの

からだのちょうしを
よくするもの

はたらくちからや
たいおんに

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

（あか） （みどり）
なるもの

（きいろ）
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん じゃがいものそぼろに 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 ○ シルバーのさいきょうやき とりにく にんじん・ほししいたけ こめあぶら 555 15.2

たくあんあえ みそ さやいんげん・キャベツ こんにゃく・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

シルバー（さかな） きゅうり・だいこんづけ さとう・でんぷん 27.4 2.2

しょくパン オニオンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・セロリー しょくパン・こめこ エネルギー 脂質

3 火 ○ とりにくとポテトのあげに ベーコン にんじん・ホワイトしめじ じゃがいも・こめあぶら 692 22.0 みかんジャム

イタリアンサラダ とりにく パセリ・キャベツ・きゅうり イタリアンドレッシング たんぱく質 食塩相当量

みかんジャム あかピーマン さとう・みかんジャム 30.6 2.8

むぎごはん ごもくスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・ほししいたけ むぎごはん エネルギー 脂質

4 水 ○ ぶたにくのキムチいため とりにく・とうふ にんじん・はくさい・ちんげんさい こめあぶら 537 15.9

もやしのナムル ぶたにく にんにく・たけのこ・キャベツ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

わかめ にら・もやし・きゅうり 28.2 2.2

コッペパン ブラウンシチュー ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

5 木 ○ ポテトカップコーングラタン ぶたにく にんじん・しめじ・トマト こめあぶら・じゃがいも 708 26.1 スプーン

フレンチサラダ キャベツ・きゅうり ポテトカップコーングラタン たんぱく質 食塩相当量

さとう 25.4 3.0

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 たまねぎ・だいこん・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

6 金 ○ しんしゅうやさいのみそしる みそ はくさい・ホワイトしめじ こめこ・こめあぶら 605 18.8

ぶたにくとこおりどうふのあげに ぶたにく ながねぎ・しょうが・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

なめたけあえ こおりどうふ・いとかんてん きゅうり・なめたけ でんぷん 29.0 2.5

むぎごはん こめこワンタンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質 　「新人戦応援
しんじんせんおうえん

メッセージ

9 月 ○ プルコギ とりにく はくさい・ながねぎ こめあぶら 560 16.0 　メンチカツ」は若穂
わ か ほ

中学校
ちゅうがっこう

の

キムチあえ みそ にんにく・たけのこ・にら こめこめん・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量 　生徒
せ い と

さんが考
かんが

えた14種類
し ゅるい

の

ぶたにく だいこん・きゅうり さとう・ごま 27.2 2.2 　応援
おうえん

メッセージイラストが

ココアパン 【しんじんせんおうえんこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ココアパン エネルギー 脂質 　描
か

かれています。

10 火 ○ ソルガムマカロニとウインナーのスープ ウインナー はくさい・コーン・パセリ ソルガムマカロニ 748 29.3

しんじんせんおうえんメッセージメンチカツ イラストメンチカツ キャベツ・きゅうり サラダこんにゃく たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ こめあぶら 27.6 3.3

むぎごはん 【おつきみこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・こめこめん エネルギー 脂質

11 水 ○ つきみこめこうどんじる とりにく ほししいたけ・はくさい こめあぶら 611 19.3

にくだんごのあまずあん かまぼこ ながねぎ・えだまめ さとう たんぱく質 食塩相当量

えだまめサラダ ミートボール キャベツ・きゅうり でんぷん 24.2 2.2

しょくパン やさいスープ 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

12 木 ○ ソルガムいりチリコンカン ベーコン キャベツ・コーン じゃがいも 634 17.8 スプーン

きょほう だいず パセリ・にんにく ソルガム・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量 きょほう　３こ

ぶたにく きょほう こめこ 30.4 2.9

むぎごはん かぼちゃのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

13 金 ○ やきとりどんのぐ あぶらあげ・みそ えのきたけ・かぼちゃ・はくさい さとう 563 15.7 スプーン

うめかあえ とりにく・たまご ながねぎ・さやいんげん・キャベツ みずあめ たんぱく質 食塩相当量

のり きゅうり・もやし・うめ こめあぶら 28.2 2.4

コッペパン キャベツのスープに 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 　「まごわやさしい」

17 火 ○ ペンネナポリタン ウインナー キャベツ・ホワイトしめじ こめあぶら 614 18.0 　日本食
にほんし ょ く

の食材
しょくざい

の頭文字
か し ら も じ

を

なし ぶたにく パセリ・にんにく・なす マカロニ たんぱく質 食塩相当量 　合
あ

わせた言葉
こ と ば

。

トマトピューレ・ピーマン・なし 26.4 2.7 　ま＝豆
まめ

、ご＝ごま

むぎごはん 【まごわやさしいこんだて】 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 　わ＝わかめ(海藻
かいそう

)、や＝野菜
や さ い

18 水 ○ じゃがいもとわかめのみそしる わかめ・みそ ほししいたけ・はくさい じゃがいも 598 18.9 　さ＝魚
さかな

、し=しいたけ(きのこ)

あじのこうみソース あじ（さかな） ながねぎ・にんにく でんぷん・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量 　い＝いも

だいずいりごまあえ あおだいず しょうが・キャベツ・こまつな さとう・ごま 28.0 2.4

コッペパン おしむぎいりやさいスープ 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

19 木 ○ やきウインナー ベーコン はくさい・パセリ・もやし おおむぎ 635 26.1

カレードレッシングサラダ ウインナー きゅうり・キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 26.3 3.2

むぎごはん にくじゃが 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

20 金 ○ イナダのみりんじょうゆやき ぶたにく さやいんげん・キャベツ こめあぶら 617 19.9

こんぶあえ イナダ（さかな） きゅうり しらたき・さとう たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ じゃがいも 30.5 2.2

コッペパン にんじんポタージュ ぎゅうにゅう・ベーコン たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

24 火 ○ あかうおのいそべあげ スキムミルク・なまクリーム コーン・パセリ バター・でんぷん 716 26.2 スプーン

ごまドレッシングサラダ あかうお（さかな） だいこん・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

あおのり キャベツ さとう・ごま 32.4 2.7

むぎごはん 【かみかみこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

25 水 ○ あつあげのみそしる あつあげ はくさい・こまつな でんぷん・こめあぶら 616 19.7 ちくわのかばやき　２こ

ちくわのかばやき みそ・ちくわ しょうが・ごぼう さとう たんぱく質 食塩相当量

ごもくきんぴら ぶたにく さやいんげん こんにゃく 24.2 2.3

コッペパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく・セロリー・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

26 木 ○ ぶたにくのバーベキューソース ベーコン にんじん・だいこん・トマト こめあぶら 631 23.4

シャキシャキじゃがいもサラダ ぶたにく ズッキーニ・しょうが・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

りんごピューレ・レモンかじゅう・キャベツ でんぷん・じゃがいも 29.9 2.7

むぎごはん なすいりマーボーどうふ 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

27 金 ○ えびしゅうまい ぶたにく・とうふ たまねぎ・にんじん こめあぶら 632 18.4 スプーン

いとかんてんサラダ みそ・えびしゅうまい たけのこ・なす・にら さとう たんぱく質 食塩相当量 えびしゅうまい　２こ

いとかんてん キャベツ・きゅうり でんぷん 28.5 2.5

むぎごはん 【やなぎはらしょうがっこうおたのしみこんだて】 ぎゅうにゅう しょうが・にんにく むぎごはん エネルギー 脂質 スプーン

30 月 ○ カレー ぶたにく たまねぎ・にんじん こめあぶら 721 22.5

ハンバーグてりやきソース ハンバーグ りんごピューレ・きゅうり じゃがいも・さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量 ブルーベリータルト

たたききゅうり・ブルーベリータルト ごまあぶら・ブルーベリータルト 24.3 2.9 （ぎょうしゃはいそう）

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275

牛
乳

お　　　か　　　ず

(しるもの・しゅさい・ふくさい）
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まいつき19にちは
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ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページ

で公開しています。左の二次元コードを読み取ってご覧ください。

Instagram

名前：［公式］長野市の学校給食

ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

データ放送

チャンネルINC

(地上11ｃｈ)視聴中に

リモコンのＤボタンを

押してください。

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。

iPhone版 Android版



と

　・サラダ油
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　　　　　大
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りほぐし、炒
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今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　規則
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正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

　まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
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い夏休
なつやす
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が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
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もいるかもしれませんね。
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と
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しましょう。

給食
きゅうしょく

では、水
みず

あめも使
つか

っていますが、中
ちゅう

ざら糖
とう

（上白糖
じょうはくとう

や

三温糖
さんおんとう

でもＯＫ）のみでもいいです。青
あお

みの野菜
や さ い

は小松菜
こ ま つ な

やほうれん草
そう

、むき枝豆
えだまめ

でもいいですよ。
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こ
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（４人分
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）

＊給食
きゅうしょく

用
よ う

の分量
ぶんりょう

・味付
あ じ つ

けになっています。ご家庭
か て い

に合
あ

わせて作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

に変更
へ ん こ う

してください。

　・鶏
と り

もも肉
に く

(２センチ角
か く

）２００ｇ ③しょうゆ・中
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　　　　　大
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さじ１ ④③に①と②を入
い
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ま

ぜする。

食 育 だ よ り
しょく いく

ごはんが すすむ

おかずです。


