
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）

まるパン 《がんばれボアルースこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・トマト まるパン エネルギー 脂質 ソース

1 金 じゃがいものトマトスープ ウィンナー パセリ・きゃべつ じゃがいも 714 25.8 クラス１ぽん

チキンかつ とりにく レッドキャベツ・ビーツ こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量

ボアルースサラダ・ソース きゅうり あぶら・さとう 34.6 3.2

コッペパン はるさめスープ 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

5 火 ぶたにく にんじん・はくさい・きゅうり はるさめ・あぶら 656 24.6

ダイコーンサラダ ウィンナー こまつな・きゃべつ・コーン さとう たんぱく質 食塩相当量

ちゃまめ（えだまめ）・だいこん でんぷん・ごま 27.5 3.3

むぎごはん 《いいはのひこんだて》 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

6 水 とうにゅうみそしる とうにゅう・みそ きりぼしだいこん さつまいも・でんぷん 669 20.4 ししゃも　２び

ししゃものなんばんづけ わかめ・あぶらあげ もやし・こまつな あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

かみかみあえ ししゃも（さかな） ごぼう ごまあぶら 24.0 2.7

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

7 木 コーンクリームスープ なまクリーム コーン・にんにく でんぷん・あぶら 667 19.8

とりにくのからあげ とりにく きゃべつ・きゅうり こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量 コーヒーぎゅうにゅうのもと

しょうが コーヒーぎゅうにゅうのもと 25.0 2.0

ソフトめん ごもくあんかけじる ぎゅうにゅう にんにく・しょうが ソフトめん エネルギー 脂質

8 金 ポークしゅうまい なると・かつおぶし たまねぎ・にんじん さとう 625 14.8 しゅうまい　２こ

おかかあえ にくしゅうまい はくさい・もやし でんぷん たんぱく質 食塩相当量

とりにく こまつな・きゃべつ 28.0 3.7

むぎごはん きのこじる ぎゅうにゅう にんじん・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

11 月 にじますのあんかけ とうふ・みそ しめじ・なめこ・だいこん でんぷん 622 20.0 のりのつくだに

れんこんサラダ にじます(さかな） ねぎ・れんこん・きゅうり あぶら・ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

のりのつくだに ハム・のりつくだに きゃべつ・こまつな さとう・ごま 25.6 2.7

コッペパン やさいスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・トマト コッペパン エネルギー 脂質

12 火 チリコンカン とりにく・ぶたにく にんじん・だいこん あぶら 649 24.0

いとかんてんサラダ だいずミート はくさい・こまつな こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

だいず・かんてん にんにく・きゃべつ・きゅうり さとう 31.9 2.9

むぎごはん おぶっこ ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

13 水 ぶたにくとだいこんのにもの あぶらあげ・みそ ねぎ・しょうが ほうとうめん 578 14.3

りんご ぶたにく はくさい・だいこん あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

とりにく りんご こんにゃく 25.1 1.7

むぎごはん ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ・なつみかんかん むぎごはん・コロッケ エネルギー 脂質

14 木 ソルガムいりツナカレー ツナ にんじん・かぼちゃ・パインかん あぶら 782 23.5

あかピーマン・ピーマン・トマト ソルガム たんぱく質 食塩相当量

コーン・すりおろしりんご ナタデココ・ゼリー 20.7 2.2

まっちゃパン たまごスープ ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ まっちゃパン エネルギー 脂質

15 金 とりにくのハーブやき かまぼこ えのきたけ・こまつな でんぷん・さとう 700 25.9

だいずサラダ たまご・とりにく きゃべつ・にんにく オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量

だいず きゅうり あぶら 35.9 3.2

むぎごはん さわにわん ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・たけのこ むぎごはん エネルギー 脂質

18 月 さばのみそに さば（さかな） だいこん・えのきたけ あぶら・コロッケ 577 19.0

いそかあえ みそ・のり はくさい・こまつな さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく きゃべつ・もやし でんぷん 28.2 2.2

コッペパン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・トマト コッペパン エネルギー 脂質

19 火 かぼちゃのとうにゅうスープ ベーコン・えび だいこん・かぼちゃ・しめじ だいずゆ・でんぷん 683 24.0

バッファローチキン とうにゅう・とりにく にんにく・きゃべつ こめこ・あぶら たんぱく質 食塩相当量

シーフードサラダ いか・かいそう きゅうり・レモンかじゅう さとう 34.8 3.6

むぎごはん わかめスープ 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

20 水 わふうハンバーグ わかめ えのきたけ・はくさい さとう 553 15.6

もやしとコーンのあえもの ハンバーグ だいこん・もやし・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ にんじん・コーン ごまあぶら 22.2 2.2

むぎごはん のっぺいじる ぎゅうにゅう だいこん・にんじん・ねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

21 木 キムタクごはんのぐ とうふ・ぶたにく つぼづけ・はくさいキムチ さといも・でんぷん 596 17.0

ごぼうサラダ ツナ はくさい・ごぼう・きゃべつ こんにゃく・あぶら たんぱく質 食塩相当量

ちくわ きゅうり ノンエッグマヨネーズ 28.2 2.8

ソフトめん ごまみそソース ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・ねぎ ソフトめん エネルギー 脂質

22 金 たこやき とりにく・みそ たまねぎ・にんじん でんぷん・ごま 713 21.0

たくあんあえ たこボール たけのこ・もやし・きゃべつ こむぎこ・あぶら たんぱく質 食塩相当量

あおのり きゅうり・たくあんづけ さとう 31.6 3.4

わかめごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん わかめごはん エネルギー 脂質 ノンエッグタルタルソース

25 月 ＡＢＣスープ ベーコン はくさい・こまつな マカロニ・あぶら 695 25.6

えびフライ きゃべつ さとう・タルト たんぱく質 食塩相当量 とうにゅうプリンタルト

コーン	・きゅうり ノンエッグタルタルソース 20.1 2.8 ぎょうしゃはいそう

コッペパン 《ちいきしょくざいのひこんだて》 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

26 火 ジビエのブラウンシチュー だいず にんじん・しめじ あぶら・じゃがいも 698 24.7

スパイシービーンズ しかにく きゅうり・こまつな でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こまつなのサラダ きゃべつ・トマト 31.8 3.0

むぎごはん からみとうふじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・にんにく むぎごはん エネルギー 脂質

27 水 とうふ・みそ はくさい・にら・しょうが さとう 584 16.1

みかん ぶたにく もやし・ねぎ あぶら たんぱく質 食塩相当量

とりにく みかん 28.8 1.9

くりごはん 《わしょくのひこんだて》 ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ くりごはん エネルギー 脂質

28 木 さつまじる とりにく・かまぼこ ねぎ・こまつな さつまいも・こんにゃく 611 21.9

メダイのさいきょうやき メダイ（さかな） にんじん あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふのごまあえ こおりどうふ・みそ きゃべつ ごま・ごまあぶら 26.3 3.7

ミニコッペパン とりにくとごぼうのスープ ぎゅうにゅう しょうが・ごぼう・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

29 金 ツナときのこのペンネ とりにく たまねぎ・だいこん・しめじ マカロニ 592 20.0

コーンサラダ ツナ はくさい・みずな・にんにく・コーン あぶら たんぱく質 食塩相当量

とうにゅうクリーム こまつな・きゃべつ・きゅうり さとう 26.9 2.7

１１月こんだてひょう
ＴＥＬ２９２－０１８８　ＦＡＸ２９２－１４９１

れんらく　お　　　か　　　ず
（しるもの・しゅさい・ふくさい）

ちやにくに

なるもの

(あか）

えびフライ・コールスローサラダ

こんにゃくサラダ・コーヒーぎゅうにゅうのもと

《かわなかじまちゅうがっこうおもいでこんだて》

フルーツポンチ

《のぶさとしょう150しゅうねんおいわいこんだて》

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

ウィンナーとやさいのいためもの

《たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！アメリカ》

《しょうわしょうがっこうおたのしみこんだて》

のぶさとしょうイラストコロッケ

ノンエッグタルタルソース・とうにゅうプリンタルト

まつしろいっぽんねぎしおやきにく

まいつき１９にちは

しょくいくのひ

11月24日は
わしょく ひ

がつ か

和食の日



 

　

　

　

　　　　チリパウダー

　『しあわせバイ信州
し ん し ゅ う

運動
う ん ど う

』

　　レストランで、辛
から

さと酸味
さ ん み

がきいた鶏肉料理
と りに く り ょ う り

を提供
ていきょう

したことから、「バッファローチキン」とよばれて

　　います。本場
ほ ん ば

アメリカでは、鶏
と り

の手羽
て ば

を使
つか

うことから「バッファローウィング」ともよばれます。

　　アメリカってどんな国
く に

？

今月
こ ん げつ

の目標
もくひょう

 感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう

　　             食
た

べて学
まな

ぼう！世界
せ か い

の食
しょく

文化
ぶ ん か

！

 　給食
きゅうしょく

で世界
せ か い

の国
く に

の料理
り ょ う り

を提供
ていきょう

し、食
しょく

を含
ふ く

めた各国
かっ こ く

の文化
ぶ ん か

を紹介
しょうかい

する取組
と り く み

です。

   今回
こんかい

は、アメリカの　「バッファローチキン」です。ぜひご家庭
か て い

でも話題
わ だ い

にしてみてください。

　　バッファローチキンの発祥
はっしょう

は、アメリカのニューヨーク州
しゅう

・バッファロー地区
ち く

です。バッファローにある

⑤　④に③のソースをからめる。

③　サラダ油でにんにくを炒め、香りが　　　　トマトケチャップ 小さじ４

０．４ｇ

　　　　三温糖

　　　　酢

小さじ１弱

小さじ１/２

④　①の鶏肉に、片栗粉をまぶして揚げる。

　※　給食の分量は少なめです。
量を調節して作って下さい。

　　　塩 少々

　　　　にんにく ２ｇ　　　酒 小さじ1

適量

　　  揚げ油 適量

　　　片栗粉

小さじ1/３

少々

 ～バッファローチキン～

　　 いません。ヨーロッパから来
き

た人
ひと

たちの子孫
し そ ん

はパンやパスタを主食
しゅしょく

にする家庭
か て い

が多
おお

いようです。

   　ほかにも、カリフォルニア米
まい

というお米
こめ

や、じゃがいもなども主食
しゅしょく

として食
た

べられています。

・正式名
せいしきめい

：アメリカ合衆国
がっしゅうこく

・首都
し ゅ と

：ワシントンD．C．

・面積
めんせき

：約
や く

９８３万
まん

平方
へいほう

ｋｍ
きろめーとる

・人口
じ ん こ う

：約
や く

３億
お く

３６５０万人
まんにん

（インド、

  中国
ちゅうごく

に次
つ

いで世界
せ か い

第
だい

三位
さ ん い

）

　　　　アメリカは広
ひろ

い国土
こ く ど

にさまざまな人種
じんしゅ

の人
ひと

たちが暮
く

らしているため、主食
しゅしょく

はコレ！と決
き

まって

給食の献立から
　　《材料　　4人分》

　　　鶏もも肉　６０ｇ ４切 　　　　サラダ油

②　にんにくはみじん切りにする。

　「どこで買
か

うか」「何
なに

を買
か

うか」の先
さき

には、豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

や、たくさんの人
ひと

の

暮
く

らしがあります。毎日
まいにち

の買
か

い物
もの

で長野
な が の

県産品
けんさんひん

を買
か

ったり、長野
な が の

県内
けんない

のお

店
みせ

での消費
しょ うひ

を「選択
せんたく

」すること（「しあわせバイ信州
しんしゅう

」）で、県内
けんない

の経済
けいざい

が循環
じゅんかん

し、

田畑
た は た

や森
も り

が守
まも

られ、信州
しんしゅう

の街
まち

や私
わたし

たちの暮
く

らしが潤
うるお

います。一人一人
ひ と り ひ と り

の選択
せんたく

が、信州
しんしゅう

の豊
ゆた

かな未来
み ら い

につながります。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも、地域
ち い き

でとれた「地場
じ ば

産物
さんぶつ

」を活用
かつよう

することで、「しあわせバイ信州
しんしゅう

運動
うんどう

」に取
と

り組
く

んでいます！

 　食
た

べることは、生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただき、命
いのち

をつないでいくことです。また、

食事
し ょ く じ

ができあがるまでに、料理
り ょ う り

を作
つ く

る人
ひと

をはじめ、農作物
のうさくぶつ

や家畜
か ち く

を育
そだ

てる人
ひと

、

魚
さかな

をとる人
ひと

、食材
しょくざい

を運
はこ

ぶ人
ひと

、販売
はんばい

する人
ひと

など、たくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れずに、心
こころ

をこめてあいさつし、食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にいただきた

いですね。

　日本
に ほ ん

では、食事
し ょ く じ

をする前
まえ

に「いただきます」、食事
し ょ く じ

が終
お

わったら「ごちそうさま」の

あいさつをする習慣
しゅうかん

があります。それぞれ、どのような意味
い み

があるのでしょうか。

①　鶏肉に、酒と塩で下味をつける。

　　 出たら、Aの調味料を加えて加熱し、

　　 ソースを作る。

　　　　トマトピューレ 小さじ４

　　　　醤油
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