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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

コッペパン オニオンスープ エネルギー 脂質

ラビオリのミートソース 686 19.1

イタリアンサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.5 3.8

麦ご飯 芋の子汁 エネルギー 脂質

厚揚げの紅葉おろしがけ 705 19.2

こんにゃくの炒め煮 たんぱく質 食塩相当量

25.3 2.5

ソフト麺 肉うどん汁 エネルギー 脂質

かきあげ 802 27.0

梅ドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.6 2.6

麦ご飯 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

玄米団子汁 755 20.9

山賊焼き たんぱく質 食塩相当量

即席漬け 31.5 2.2

麦ご飯 豚汁 エネルギー 脂質

けんちんのあんかけ 769 23.1

かぼちゃサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.5 2.4

コッペパン 【目の愛護デー献立】 エネルギー 脂質

緑黄色野菜スープ 655 18.5

鮭のハーブ焼き たんぱく質 食塩相当量

36.9 3.2

麦ご飯 麻婆厚揚げ エネルギー 脂質

春巻き 845 29.9

中華サラダ たんぱく質 食塩相当量

30.6 2.5

コッペパン コンソメスープ エネルギー 脂質

鶏肉のアップルソース 653 20.1

マカロニサラダ たんぱく質 食塩相当量

37.8 3.2

麦ご飯 吉野汁 エネルギー 脂質

豚肉のケチャップ和え 801 26.4

菊花和え（大豆） たんぱく質 食塩相当量

32.7 2.8

ココア揚げパン 押し麦入り野菜スープ エネルギー 脂質

メルルーサのピザソース焼き 719 23.6

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

37.8 3.3

麦ご飯 鶏ごぼう汁 エネルギー 脂質

シイラの西京焼き 701 16.8

ひじきの煮物 たんぱく質 食塩相当量

32.7 2.1

ソフト麺 カレーソース エネルギー 脂質

さつま芋のコロッケ 889 25.7

枝豆ともやしのサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.4 3.0

麦ご飯 かきたま汁 エネルギー 脂質

モウカザメと凍り豆腐の甘辛 709 18.6

磯香和え たんぱく質 食塩相当量

28.6 2.6

麦ご飯 凍り豆腐のみそ汁 エネルギー 脂質

かつおのごまがらめ 798 21.3

切り干し大根の煮物 たんぱく質 食塩相当量

38.2 2.7

コッペパン ＡＢＣスープ エネルギー 脂質

チリコンカン 686 20.9

りんご たんぱく質 食塩相当量

33.3 3.2

麦ご飯 切り干し大根のみそ汁 エネルギー 脂質

ソースあじフライ 790 23.4

わかめの酢の物 たんぱく質 食塩相当量

33.1 3.2

コッペパン パンプキンポタージュ エネルギー 脂質

照り焼きチキン 676 20.0

大根サラダ たんぱく質 食塩相当量

36.2 3.6

麦ご飯 田舎汁 エネルギー 脂質

ハンバーグきのこソース 686 18.0

糸寒天和え たんぱく質 食塩相当量

25.2 2.5

麦ご飯 【柳町中学校思い出献立】 エネルギー 脂質

ポークカレー 850 24.8

えびフライ たんぱく質 食塩相当量

海藻サラダ・みかんゼリー 31.9 2.3

アップルパン ポトフ エネルギー 脂質

ポテトカップグラタン 796 31.1

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

24.1 3.1

麦ご飯 【秋の味覚献立】 エネルギー 脂質

秋野菜のみそ汁 757 25.3

さんまのみりん焼き たんぱく質 食塩相当量

大根のそぼろ煮 28.6 2.8

ソフト麺 みそラーメンスープ エネルギー 脂質

揚げぎょうざ（２個） 810 25.0

シャキシャキポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.7 3.0
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牛
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鶏肉
豚肉

豚肉
油揚げ
かまぼこ
かつお節

栄 養 価献　　立　　名

牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ
にんにく
コーン
キャベツ

コッペパン
ラビオリ
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

鶏肉
油揚げ・みそ
厚揚げ
さつま揚げ

牛乳 人参
さやいんげん

しめじ・玉ねぎ
白菜・長ねぎ
大根
ごぼう

麦ご飯
里いも
砂糖・でんぷん
こんにゃく

ひまわり油

牛乳 人参 玉ねぎ・白菜
しめじ・長ねぎ
かきあげ・キャベツ
きゅうり・大根・梅

ソフト麺
でんぷん
砂糖

長野市第一学校給食センター

食品の働きと分類

一口メモ

 　献  立  表

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

その他の野菜
果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
緑黄色
野菜

牛乳
乳製品

小魚･海藻

令和６年１０月

ひまわり油

油揚げ
豚肉
鶏肉

牛乳
昆布

人参 白菜・大根・長ねぎ
にんにく・しょうが
りんご・キャベツ
きゅうり

麦ご飯
玄米団子
でんぷん
米粉

ひまわり油

豚肉
豆腐・みそ
けんちん
ハム

牛乳 人参
かぼちゃ

ごぼう
大根
長ねぎ
きゅうり

麦ご飯
じゃがいも
こんにゃく・砂糖
でんぷん

ノンエッグ
　　マヨネーズ

鶏肉
鮭（魚）
ミックス
　　　ビーンズ

牛乳 人参
かぼちゃ
チンゲンサイ

玉ねぎ・大根
きゅうり
キャベツ
コーン

コッペパン
砂糖
ブルーベリー
　　　　　　　ジャム

ひまわり油

豚肉
みそ
厚揚げ
ハム

牛乳 人参
にら

にんにく・しょうが
玉ねぎ・たけのこ
もやし
きゅうり

麦ご飯
砂糖
でんぷん
春巻き

ひまわり油
ごま油

ベーコン
鶏肉
ツナ

牛乳 人参 玉ねぎ・大根
白菜・しょうが
にんにく・りんご
レモン・コーン
キャベツ・きゅうり

コッペパン
砂糖
マカロニ

ひまわり油

鶏肉
豆腐
豚肉
凍り豆腐

牛乳 人参
こまつな

白菜・えのきたけ
しょうが・にんにく
キャベツ
もやし

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油

鶏肉
メルルーサ
（魚）

牛乳
チーズ

人参
ピーマン
ブロッコリー

玉ねぎ・大根
白菜・しめじ
にんにく・きゅうり
キャベツ

ココア揚げパン
砂糖
じゃがいも
押し麦

ひまわり油

鶏肉
豆腐
シイラ（魚）
ちくわ

牛乳
ひじき

人参 ごぼう
玉ねぎ
えのきたけ
白菜

麦ご飯
こんにゃく
さつまいも
砂糖

ひまわり油

豚肉 牛乳 人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・りんご
もやし
えだまめ

ソフト麺
さつま芋コロッケ

ひまわり油
ドレッシング

卵
モウカザメ
（魚）
凍り豆腐

牛乳
のり

人参
チンゲンサイ
ほうれん草

玉ねぎ・えのきたけ
白菜・しょうが
キャベツ
もやし

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油

凍り豆腐
みそ・油揚げ
かつお（魚）
さつま揚げ

牛乳 人参
さやいんげん

玉ねぎ・大根
えのきたけ・白菜
長ねぎ・しょうが
切干し大根

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ごま

鶏肉
大豆
豚肉

牛乳 人参 玉ねぎ
大根・白菜
にんにく
りんご

コッペパン
マカロニ

ひまわり油

豚肉
油揚げ
みそ
あじ（魚）

牛乳
わかめ

人参 玉ねぎ
切干し大根
しめじ・もやし
きゅうり

麦ご飯
小麦粉
パン粉
砂糖

ひまわり油

かまぼこ
鶏肉

牛乳
スキム
　　　ミルク

人参
かぼちゃ
こまつな

玉ねぎ
大根
コーン

コッペパン
砂糖

ひまわり油
ごま油

アップルパン
じゃがいも
ポテトカップ
　　　　　グラタン

ドレッシング

油揚げ
みそ
さんま（魚）
鶏肉

牛乳 人参
ほうれん草
さやいんげん

ごぼう
玉ねぎ
白菜
大根

麦ご飯
さつま芋
こんにゃく
砂糖

ひまわり油

豆腐
みそ
ハンバーグ

牛乳
寒天

人参 玉ねぎ・大根・白菜
なす・きゅうり
長ねぎ・しめじ
えのきたけ・キャベツ

麦ご飯
砂糖
でんぷん

ひまわり油
ごま油

豚肉
えびフライ

牛乳
海藻

人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・しめじ
りんご・キャベツ
きゅうり

麦ご飯
じゃがいも
砂糖
みかんゼリー

ひまわり油

ラビオリはイタリアの伝
統的なパスタ料理で
す。今回は、ミート
ソース味です。

給食でも紅葉を感じ
てもらえるように大根
おろしに一工夫しまし
た。

長野県産の大豆と米
粉を使い、野菜もたっ
ぷり入ったかきあげで
す。

長野県産の玄米を
使った団子や郷土料
理である山賊焼きで
す。

夏にとり、時間をかけ
て甘くなるかぼちゃ。
甘みを感じながら食
べてみよう。

１０月１０日は「目の
愛護デー」です。目に
良い食材はどれでしょ
う。

とうふの代わりに、カ
ルシウムがたくさん含
まれている厚揚げを
使いました。

りんごがおいしい長野
県では、使い方もいろ
いろあります。

人気のあるケチャップ
和えには、隠し味に
「カレー粉」を使って
います。

１０月から、中学校の
思い出献立が登場し
ます。お楽しみ
に！！

りんごのおいしい季節
です。今回は、パンの
中にねりこんでいただ
きました。

この時期においしく食
べることができる秋の
食材をたっぷり使いま
した。

人気のあるぎょうざ。
今回は、蒸しではな
く、揚げました。どちら
が好きですか？

豆まめサラダ・ブルーベリージャム

豚肉
なると巻き
みそ
ぎょうざ

牛乳 人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・キャベツ
もやし・コーン
きゅうり・レモン

ソフト麺
でんぷん
じゃがいも
砂糖

ひまわり油

いよいよ「ココア揚げ
パン」の登場です。全
校の皆さんで楽しく食
べてくださいね。

さつま芋がおいしい季
節のため、ひじきの煮
物にさつま芋を入れ
ました。

１０月からソフト麺が
復活します。楽しみに
していてくださいね。

「モウカザメ」を食べた
ことはありますか？ど
んな味がするのか想
像してみよう。

かつおは２度旬を迎
えます。秋のかつおを
「戻りがつお」と言いま
す。

１０月の果物といった
ら？長野県の特産物
でもある「りんご」！

寒暖の差がある長野
県でもつくられる乾燥
野菜。汁にもおすす
めです。

パンプキンポタージュ
にはかわいいかまぼこ
がはいっています。み
つけられるかな？

旬をむかえるきのこ。
長野県のおいしいき
のこを使ったソースを
作ります。

ウィンナー 牛乳 人参 玉ねぎ・しめじ
大根・白菜
キャベツ・コーン

毎月１９日は
食育の日



 目指
め ざ

し、健康
けんこう

作
づく

り県⺠
けんみん

運動
うんどう

「信州
しんしゅう

ACE（エース）プロジェクト」を展開
てんかい

しています。

  想
おも

いをこめたものです。

今月の献立から

分　量

　　　鶏もも肉
　　　にんにく
　　　しょうが
　　　りんごピューレ
　　　しょうゆ
　　　酒
　　　でんぷん
　　　米粉
　　　揚げ油

4個（200g）
5g
5g
大さじ1
小さじ1/2
小さじ1
適量
適量
適量

①にんにく、しょうがはすりおろす。
②Aの調味料を全てあわせて、鶏肉を漬け込む。
③Bの粉を合わせる。
④②の鶏肉に粉をつけて揚げる。

　10月
がつ

と言
い

えば、「さんま、さつま芋
いも

、くり、梨
なし

、りんご・・・・」など秋
あき

の味覚
み か く

を豊富
ほ う ふ

に楽
たの

しめる月
つき

です。また、同
おな

じ果物
くだもの

であっても種類
しゅるい

がたくさんあり、食
た

べくらべて楽
たの

しむこともできます。「私
わたし

のイチオシ！」をみつけてみて

くださいね。

　味覚
み か く

は、自然
し ぜ ん

と育
そだ

つというよりも、子
こ

どもの時
とき

に沢山
たくさん

の食
た

べ物
もの

に触
ふ

れていくことによって習得
しゅうとく

されま

す。どこかで体験
たいけん

しているといつか食
た

べることができ、苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

も減
へ

らすことができるかもしれませ

ん。また、食
しょく

の幅
はば

もひろがり、食
しょく

の楽
たの

しみが増
ふ

えます。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」と言
い

われる10月
がつ

にぜひ、いろいろな

食材
しょくざい

に触
ふ

れてみてほしいと思
おも

います。

さまざまな 食材
しょくざい

 を食
た

べてみ

よう！

食
しょく

  感
かん

 、形　状
けい じょう

、 硬
かた

さ の

バリエーションを増
ふ

やそう！

一度
いちど

苦手
にがて

と思
おも

っても繰
く

り返
かえ

し食
た

べて、脳
のう

に味
あじ

をインプットさせてみよう！

薄味
うすあじ

で、食材
しょくざい

 の 味
あじ

を味
あじ

わおう！

楽
たの

しい食卓
しょくたく

にしよう！

 映
えい

させていきます。

作 り 方材　料

　目
め
の疲

つか
れを感

かん
じている人

ひと
はいませんか？１０月

がつ
１０日

か
は「目

め
の愛護

あ い ご
デー」です。どんな栄養素

えいようそ
が目

め
を守

まも
って

くれるのかご紹介
しょうかい

します。

食育
し ょ く い く

だより

≪山賊焼き≫ （4人分）

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 好

す

き嫌
き ら

いせず何
な ん

でも食
た

べよう

  ⻑野県
な が の け ん

では、県⺠
けんみん

のみなさんが、健
すこ

やかで幸
しあわ

せに暮
く

らせる「しあわせ健康
けんこう

県
けん

」の実現
じつげん

を

  ACE
え ー す

は、生活習慣病予防
せいかつしゅうかんびょうよぼう

に効果
こ う か

のある ACTION
あ く し ょ ん

（体
からだ

を動
うご

かす） CHECK
ち ぇ っ く

（健診
けんしん

を受
う

ける）

 学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも、「望
のぞ

ましい食生活
しょくせいかつ

」が
 身

み

に付
つ

くように啓発
けいはつ

したり、献立
こんだて

に反
はん

EAT
い ー と

（健康
けんこう

に食
た

べる）を表
あらわ

し、世界
せ か い

で
  一番

いちばん

（ACE
え ー す

）の健康
けんこう

⻑寿
ちょうじゅ

を目指
め ざ

す

味覚を育てて食を楽しもう！
みかく そだ しょく たの

味覚を育てる方法
みかく そだ ほうほう

やってみよう！信州ACEプロジェクト！
しんしゅうエース

１０月１０日は「目の愛護デー」！

A

B

長野県の郷土料理である「山賊焼き」。

鶏のから揚げとの違いはボリューム感！

ご家庭では１枚の鶏もも肉を大胆に使っ

てみてはいかがですか？


