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おかず れんらく

けんちんじる 613 kcal

ちぐさやき 22.7 ｇ

ソルガムきんぴらごぼう 21.6 ｇ

2.3 ｇ

しんまちかぼちゃのみそしる 623 kcal

はんぺんフライ 22.7 ｇ

そくせきづけ 20.9 ｇ

2.5 ｇ

チンゲンサイのスープ 636 kcal

ペンネのきのこソースいため 26.1 ｇ

ジャーマンポテト 22.4 ｇ

2.9 ｇ

すいとんじる 651 kcal

さばのカレーやき 30.0 ｇ

ごもくまめ 21.3 ｇ

1.9 ｇ

ちゃんぽんスープ 637 kcal

しんじゅむし 28.1 ｇ

きゃべつのナムル 17.8 ｇ

3.1 ｇ

よしのじる 591 kcal

あつあげのにんじんみそがけ 27.0 ｇ

さつまいもとひじきのいりに 17.3 ｇ

2.2 ｇ

さつまじる 614 kcal

いかのさらさあげ 25.3 ｇ

しょうゆマヨネーズサラダ 21.4 ｇ

1.9 ｇ

オニオンスープ 745 kcal

ヤンニョムチキン 27.5 ｇ

のりずあえ 29.2 ｇ

3.0 ｇ

ごぼうサラダ 647 kcal

りんご 19.1 ｇ

24.8 ｇ

2.8 ｇ

あきやさいのみそしる 613 kcal

かぼちゃのいがくりコロッケ 20.2 ｇ

にしやまこんにゃくサラダ 18.1 ｇ

2.3 ｇ

ABCスープ 632 kcal

たらとポテトのグラタン 26.1 ｇ

きゃべつとみずなのサラダ 23.4 ｇ

3.0 ｇ

うすくずじる 581 kcal

こおりどうふのにくみそかけ 25.5 ｇ

ツナサラダ 16.9 ｇ

2.1 ｇ

きのこうどんじる 610 kcal

こざかなとごぼうのチップス 22.1 ｇ

きりぼしだいこんのはりはりづけ 16.4 ｇ

2.5 ｇ

ワンタンスープ 612 kcal

ジャーシャンドウフ 28.5 ｇ

バンバンジーサラダ 20.1 ｇ

2.0 ｇ

なめこじる 585 kcal

さんまのかんろに 22.7 ｇ

うめふうみあえ 21.6 ｇ

2.3 ｇ

しんまちかぼちゃのポタージュ 708 kcal

ハンバーグきのこソースがけ 31.8 ｇ

グリーンサラダ 27.1 ｇ

2.9 ｇ

かきたましる 610 kcal

ささみのレモンあえ 30.3 ｇ

おからのいために 19.1 ｇ

2.7 ｇ

ボルシチ 611 kcal

チーズサラダ 25.0 ｇ

しんまちかぼちゃパイ 22.9 ｇ

1.8 ｇ

だいこんのそぼろに 659 kcal

いなだのホイルやき 28.5 ｇ

いそかあえ 28.3 ｇ

2.6 ｇ

こまつなのみそしる 617 kcal

だいずとさつまいものかきあげ 19.0 ｇ

しおこんぶあえ 19.1 ｇ

1.6 ｇ

かぶとベーコンのスープ 701 kcal

わふうミートローフ 29.4 ｇ

シーザーサラダ 32.3 ｇ

2.6 ｇ

えのきたけ,かぶ,
はくさい,玉葱,え
のき,とうもろこ
し,キャベツ,きゅ
うり,にんにく,レ
モン果汁

コッペパン,パン
粉,三温糖,かたく
り粉,上白糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

31
木

コッペパン

○

ベーコン,豚もも
ひき肉,鶏むねひ
き肉,木綿豆腐,大
豆,みそ

牛乳,パルメザン
チーズ

にんじん

だいこん,えのき
たけ,玉葱,はくさ
い,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さつまいも,天
ぷら粉,上白糖

米油

30
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,大
豆

牛乳,塩昆布 にんじん,こまつ
な,根みつば

だいこん,干し椎
茸,むきえだまめ,
玉葱,しめじ,もや
し,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
三温糖,かたくり
粉

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ,ごま油

29
火

麦ご飯

○

鶏ももひき肉,凍
り豆腐,いなだ
(魚）

牛乳,刻みのり にんじん,パセリ,
ほうれんそう

にんにく,玉葱,
キャベツ

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖,は
るまきの皮

オリーブ油,米油,
無塩バター,黒い
りごま28

月

コッペパン

○

豚もも肉 牛乳,プロセス
チーズ

にんじん,トマト
缶詰,ブロッコ
リー,かぼちゃ

玉葱,えのきたけ,
長ねぎ,レモン汁,
干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖

米油

25
金

麦ご飯

○

木綿豆腐,たまご,
とりささみ,焼き
竹輪,おから

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,しめじ,キャ
ベツ,きゅうり,レ
モン汁

コッペパン,薄力
粉,パン粉,三温糖

米油,無塩バター

24
木

コッペパン

○

ショルダーベーコ
ン,豚ももひき肉,
鶏むねひき肉,た
まご,木綿豆腐

牛乳,生クリーム かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パセ
リ,ブロッコリー

なめこ,玉葱,はく
さい,長ねぎ,キャ
ベツ,もやし,梅干
し

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖,ざらめ23

水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,さ
んま(魚）,かつお
ぶし

牛乳 みずな,にんじん

玉葱,はくさい,干
し椎茸,しょうが,
にんにく,たけの
こ水煮,キャベツ,
きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,ワンタン,三温
糖,かたくり粉,上
白糖

ごま油,米油,ごま
(ねり)

22
火

麦ご飯

○

豚もも肉,みそ,生
揚げ,とりささみ

牛乳 にんじん,にら,青
ピーマン

玉葱,しめじ,えの
きたけ,なめこ水
煮,長ねぎ,ごぼ
う,切干しだいこ
ん,もやし,きゅう
り

ソフト麺,かたく
り粉,三温糖,上白
糖

米油,白いりごま,
ごま油

21
月

ソフトめん

○

豚もも肉,なると,
油揚げ

牛乳,いりこ(魚） にんじん

玉葱,えのきたけ,
長ねぎ,しょうが,
だいこん,きゅう
り,ホールコーン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,緑
豆はるさめ,かた
くり粉,三温糖

米油

18
金

麦ご飯

○

とりもも肉,みそ,
凍り豆腐,鶏もも
ひき肉,ツナフ
レーク

牛乳 にんじん,根みつ
ば

玉葱,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,マカ
ロニ,じゃがいも,
薄力粉,パン粉,上
白糖

米油,有塩バター

17
木

コッペパン

○

ベーコン,たら
(魚）

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ,み
ずな

玉葱,だいこん,な
す,えのきたけ,
きゅうり,キャベ
ツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,乾燥
マッシュポテト,
薄力粉,そうめん,
しらたき

米油,,白いりごま

16
水

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,鶏む
ねひき肉,たまご

牛乳,刻みのり にんじん,かぼ
ちゃ

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,ごぼう,
キャベツ,りんご

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ,白いりごま

11
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,にんにく,
キャベツ,きゅう
り

コッペパン,上白
糖,かたくり粉

米油,ごま油,白い
りごま

10
木

ココア揚げパン

○

鶏むね肉,鶏若鶏
肉

牛乳,刻みのり にんじん,パセリ,
こまつな

玉葱,だいこん,ご
ぼう,はくさい,長
ねぎ,もやし,キャ
ベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さつまいも,板
こんにゃく,かた
くり粉

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ

9
水

麦ご飯

○

とりもも肉,みそ,
いか

牛乳,刻みのり にんじん

玉葱,たけのこ(ゆ
で),えのきたけ,
はくさい

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,つきこん
にゃく,さつまい
も

米油

8
火

麦ご飯

○

とりささみ,厚揚
げ,みそ,さつま揚
げ

牛乳,干ひじき にんじん,根みつ
ば,さやいんげん

玉葱,たけのこ水
煮,ホールコーン,
もやし,はくさい,
しょうが,干し椎
茸,キャベツ,きゅ
うり,にんにく

ソフト麺,かたく
り粉,もち米

ごま油

7
月

ソフトめん

○

豚肩スライス,な
ると,鶏ももひき
肉,木綿豆腐,いか

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,こまつな

玉葱,だいこん,は
くさい,長ねぎ,ご
ぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,地粉,つきこん
にゃく,三温糖

米油

4
金

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,さば
(魚）,大豆,さつ
ま揚げ

牛乳,こんぶ にんじん

はくさい,えのき
たけ,玉葱,しめじ

コッペパン,マカ
ロニ,じゃがいも

米油,オリーブ油

3
木

コッペパン

○

凍り豆腐,豚もも
肉,とりもも肉,
ベーコン

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ,み
ずな

えのきたけ,はく
さい,長ねぎ,キャ
ベツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,天ぷら粉,パン
粉,三温糖

米油,白いりごま

2
水

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,はん
ぺん

牛乳,プロセス
チーズ,塩昆布

かぼちゃ,にんじ
ん

ごぼう,玉葱,だい
こん,しめじ,長ね
ぎ,干し椎茸,切干
しだいこん

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
三温糖,ソルガム,
つきこんにゃく

ごま油,米油,白い
りごま

1
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
たまご,鶏ももひ
き肉,さつま揚げ

牛乳 にんじん

（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか みどり

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量きいろ

〔　令
れい

　和
わ

　6　年
ねん

　10　月
がつ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う  〕

小学校
しょうがっこう

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

しゅしょく 牛
乳

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なる

もの

５ねんせいきぼうこんだて

しんまちランチ



　　　　　　TEL217－0595　fax217－0795

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖
けんちん汁 760 kcal

千草焼き 26.6 ｇ

ソルガムのきんぴらごぼう 24.5 ｇ

2.6 ｇ

しんまちかぼちゃのみそ汁 797 kcal

はんぺんフライ 28.6 ｇ

即席漬け 23.9 ｇ

3.1 ｇ

チンゲンサイのスープ 775 kcal

ペンネのきのこソース炒め 30.6 ｇ

ジャーマンポテト 25.8 ｇ

3.8 ｇ

すいとん汁 809 kcal

さばのカレー焼き 35.5 ｇ

五目豆 24.3 ｇ

2.3 ｇ

ちゃんぽんスープ 744 kcal

真珠蒸し 32.3 ｇ

きゃべつのナムル 19.7 ｇ

3.5 ｇ

吉野汁 766 kcal

厚揚げの人参みそかけ 33.9 ｇ

さつまいもとひじきの炒り煮 21.5 ｇ

2.7 ｇ

さつま汁 766 kcal

いかのさらさ揚げ 30.0 ｇ

しょうゆマヨネーズサラダ 24.1 ｇ

2.3 ｇ

オニオンスープ 882 kcal

ヤンニョムチキン 31.1 ｇ

のり酢あえ 35.5 ｇ

3.4 ｇ

ごぼうサラダ 803 kcal

りんご 22.4 ｇ

28.3 ｇ

3.3 ｇ

秋野菜のみそ汁 761 kcal

新町かぼちゃのいが栗コロッケ 23.7 ｇ

西山こんにゃくサラダ 20.3 ｇ

2.6 ｇ

ABCスープ 768 kcal

たらとポテトのグラタン 30.6 ｇ

キャベツと水菜のサラダ 27.1 ｇ

3.7 ｇ

うすくず汁 714 kcal

凍り豆腐の肉みそかけ 28.6 ｇ

ツナサラダ 17.9 ｇ

2.7 ｇ

きのこうどん汁 709 kcal

小魚とごぼうのチップス 25.2 ｇ

切り干し大根のはりはり漬け 18.4 ｇ

2.9 ｇ

ワンタンスープ 765 kcal

ジャーシャン豆腐 33.5 ｇ

バンバンジーサラダ 22.7 ｇ

2.5 ｇ

なめこ汁 727 kcal

さんまの甘露煮 28.4 ｇ

梅風味あえ 23.8 ｇ

2.9 ｇ

新町かぼちゃのポタージュ 858 kcal

ハンバーグきのこソースがけ 37.5 ｇ

グリーンサラダ 31.3 ｇ

3.5 ｇ

かきたま汁 759 kcal

ささみのレモンあえ 36.3 ｇ

おからのいため煮 21.6 ｇ

3.4 ｇ

ボルシチ 745 kcal

チーズサラダ 29.5 ｇ

新町かぼちゃパイ 26.7 ｇ

2.4 ｇ

大根のそぼろ煮 822 kcal

いなだのホイル焼き 34.3 ｇ

磯香あえ 33.0 ｇ

3.3 ｇ

小松菜のみそ汁 765 kcal

大豆とさつまいものかきあげ 22.1 ｇ

塩昆布あえ 21.4 ｇ

1.9 ｇ

かぶとベーコンのスープ 849 kcal

和風ミートローフ 34.6 ｇ

シーザーサラダ 37.7 ｇ

3.5 ｇ

えのきたけ,かぶ,
はくさい,玉葱,え
のき,とうもろこ
し,キャベツ,きゅ
うり,にんにく,レ
モン果汁

コッペパン,パン
粉,三温糖,かたく
り粉,上白糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

31
木

コッペパン

○

ベーコン,豚もも
ひき肉,鶏むねひ
き肉,木綿豆腐,大
豆,みそ

牛乳,パルメザン
チーズ

にんじん

だいこん,えのき
たけ,玉葱,はくさ
い,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さつまいも,天
ぷら粉,上白糖

米油

30
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,大
豆

牛乳,塩昆布 にんじん,こまつ
な,根みつば

だいこん,干し椎
茸,むきえだまめ,
玉葱,しめじ,もや
し,キャベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
三温糖,かたくり
粉

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ,ごま油

29
火

麦ご飯

○

鶏ももひき肉,凍
り豆腐,いなだ
(魚）

牛乳,刻みのり にんじん,パセリ,
ほうれんそう

連絡

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

おかず
1群 2群

献立名

主食
牛
乳

〔　令　和　6　年　10　月　献　立　表   〕

　　　　　中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

エネルギー

栄養価

たんぱく質3群 4群 ５群
日

脂肪

食塩相当量

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

1
火

麦ご飯

○

木綿豆腐,油揚げ,
たまご,鶏ももひ
き肉,さつま揚げ

牛乳 にんじん ごぼう,玉葱,だい
こん,しめじ,長ね
ぎ,干し椎茸,切干
しだいこん

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,板こんにゃく,
三温糖,ソルガム,
つきこんにゃく

ごま油,米油,白い
りごま

2
水

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,はん
ぺん

牛乳,プロセス
チーズ,塩昆布

かぼちゃ,にんじ
ん

えのきたけ,はく
さい,長ねぎ,キャ
ベツ,きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,天ぷら粉,パン
粉,三温糖

米油,白いりごま

3
木

コッペパン

○

凍り豆腐,豚もも
肉,とりもも肉,
ベーコン

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ

はくさい,えのき
たけ,玉葱,しめじ

コッペパン,マカ
ロニ,じゃがいも

米油,オリーブ油

4
金

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,さば
(魚）,大豆,さつ
ま揚げ

牛乳,こんぶ にんじん 玉葱,だいこん,は
くさい,長ねぎ,ご
ぼう

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,地粉,つきこん
にゃく,三温糖

米油

7
月

ソフト麺

○

豚肩スライス,な
ると,鶏ももひき
肉,木綿豆腐,いか

牛乳 にんじん,チンゲ
ンサイ,こまつな

玉葱,たけのこ水
煮,ホールコーン,
もやし,はくさい,
しょうが,干し椎
茸,キャベツ,きゅ
うり,にんにく

ソフト麺,かたく
り粉,もち米

ごま油

8
火

麦ご飯

○

とりささみ,厚揚
げ,みそ,さつま揚
げ

牛乳,干ひじき にんじん,根みつ
ば,さやいんげん

玉葱,たけのこ(ゆ
で),えのきたけ,
はくさい

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖,つきこん
にゃく,さつまい
も

米油

9
水

麦ご飯

○

とりもも肉,みそ,
いか

牛乳,刻みのり にんじん 玉葱,だいこん,ご
ぼう,はくさい,長
ねぎ,もやし,キャ
ベツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,さつまいも,板
こんにゃく,かた
くり粉

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ

10
木

ココア揚げパン

○

鶏むね肉,鶏若鶏
肉

牛乳,刻みのり にんじん,パセリ,
こまつな

玉葱,にんにく,
キャベツ,きゅう
り

コッペパン,上白
糖,かたくり粉

米油,ごま油,白い
りごま

11
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳 にんじん,こまつ
な

にんにく,しょう
が,しめじ,エリン
ギ,玉葱,すりおろ
しりんご,ごぼう,
キャベツ,りんご

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ,白いりごま

16
水

麦ご飯

○

油揚げ,みそ,鶏む
ねひき肉,たまご

牛乳,刻みのり にんじん,かぼ
ちゃ

玉葱,だいこん,な
す,えのきたけ,
きゅうり,キャベ
ツ

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,三温糖,乾燥
マッシュポテト,
薄力粉,そうめん,
しらたき

米油,,白いりごま

17
木

コッペパン

○

ベーコン,たら
(魚）

牛乳,シュレット
チーズ

にんじん,チンゲ
ンサイ,パセリ,み
ずな

玉葱,キャベツ,
きゅうり

コッペパン,マカ
ロニ,じゃがいも,
薄力粉,パン粉,上
白糖

米油,有塩バター

18
金

麦ご飯

○

とりもも肉,みそ,
凍り豆腐,鶏もも
ひき肉,ツナフ
レーク

牛乳 にんじん,根みつ
ば

玉葱,えのきたけ,
長ねぎ,しょうが,
だいこん,きゅう
り,ホールコーン

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,じゃがいも,緑
豆はるさめ,かた
くり粉,三温糖

米油

21
月

ソフト麺

○

豚もも肉,なると,
油揚げ

牛乳,いりこ(魚） にんじん 玉葱,しめじ,えの
きたけ,なめこ水
煮,長ねぎ,ごぼ
う,切干しだいこ
ん,もやし,きゅう
り

ソフト麺,かたく
り粉,三温糖,上白
糖

米油,白いりごま,
ごま油

22
火

麦ご飯

○

豚もも肉,みそ,生
揚げ,とりささみ

牛乳 にんじん,にら,青
ピーマン

玉葱,はくさい,干
し椎茸,しょうが,
にんにく,たけの
こ水煮,キャベツ,
きゅうり

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,ワンタン,三温
糖,かたくり粉,上
白糖

ごま油,米油,ごま
(ねり)

23
水

麦ご飯

○

木綿豆腐,みそ,さ
んま(魚）,かつお
ぶし

牛乳 みずな,にんじん なめこ,玉葱,はく
さい,長ねぎ,キャ
ベツ,もやし,梅干
し

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,上白糖,ざらめ

24
木

コッペパン

○

ショルダーベーコ
ン,豚ももひき肉,
鶏むねひき肉,た
まご,木綿豆腐

牛乳,生クリーム かぼちゃペース
ト,かぼちゃ,パセ
リ,ブロッコリー

玉葱,しめじ,キャ
ベツ,きゅうり,レ
モン汁

コッペパン,薄力
粉,パン粉,三温糖

米油,無塩バター

25
金

麦ご飯

○

木綿豆腐,たまご,
とりささみ,焼き
竹輪,おから

牛乳 にんじん,こまつ
な

玉葱,えのきたけ,
長ねぎ,レモン汁,
干し椎茸

精白米,おおむぎ
(米粒麦）,強化
米,かたくり粉,三
温糖

米油

28
月

コッペパン

○

豚もも肉 牛乳,プロセス
チーズ

にんじん,トマト
缶詰,ブロッコ
リー,かぼちゃ

にんにく,玉葱,
キャベツ

コッペパン,じゃ
がいも,上白糖,は
るまきの皮

オリーブ油,米油,
無塩バター,黒い
りごま

小学校５年生希望献立

しんまちランチ



目標 食事とエネルギーの関係を理解しよう

健康を維持するための食事を知ろう

給食の献立を紹介します！ 31日和風ミートローフ4人分 作り方

材料 分量 材料 分量 たれ 分量 ①玉ねぎはみじん切り、えのきは

豚ももひき肉 ８０ｇ 味噌 小さじ2/３ 薄口しょうゆ 大さじ1/2 1cmにカットする。

鶏むねひき肉 ８０ｇ えのき ２０ｇ　　＠ みりん 小さじ1弱 ②豆腐はくずし、材料＠をボウルに

豆腐 ４０ｇ　＠ パン粉 大さじ４ 三温糖 小さじ２ 入れて混ぜる。

ゆで大豆 ２０ｇ こしょう 少々 水 大さじ1弱 ③鉄板に広げ、200℃約１５分焼く。

玉ねぎ ８０ｇ 片栗粉 少々 ④たれを作り、かける。


