
令和６年  11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 こおりどうふのたまごとじ 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

1 金 ○ シルバーのもみじソース とりにく・こおりどうふ さやいんげん・キャベツ こめあぶら 616 21.6

いとかんてんサラダ たまご・いとかんてん きゅうり じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

シルバー（さかな） ノンエッグマヨネーズ 31.6 2.4

メロンパン ぎゅうにゅう にんにく・セロリー メロンパン エネルギー 脂質

5 火 ○ ミネストローネ ベーコン たまねぎ・にんじん ソルガムマカロニ 720 26.3

ウインナーポテト ウインナー だいこん・トマト・キャベツ じゃがいも・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

レモンマリネ きゅうり・レモンかじゅう さとう 24.3 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

6 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 601 19.4

いかげそあげ みそ しょうが・きりぼしだいこん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

はりはりづけ するめいか きゅうり・キャベツ・だいこんづけ さとう 27.7 2.6

コッペパン さつまいものポタージュ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン コッペパン エネルギー 脂質

7 木 ○ ボロニアステーキトマトソース ベーコン・みそ パセリ・トマト・キャベツ さつまいも・バター 724 25.7 スプーン

フレンチサラダ なまクリーム きゅうり こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

ボロニアソーセージ でんぷん 29.1 3.2

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 ごぼう・しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

8 金 ○ とんじる ぶたにく・みそ にんじん・だいこん こめあぶら 632 19.1

めだいとこおりどうふのあげに めだい（さかな） ながねぎ・のざわなづけ こんにゃく・さつまいも たんぱく質 食塩相当量

のざわなづけあえ こおりどうふ・しおこんぶ キャベツ・きゅうり でんぷん・さとう 29.5 2.3

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

11 月 ○ すきやきに ぶたにく えのきたけ・はくさい こめあぶら 539 13.2

れんこんサラダ やきどうふ ながねぎ・れんこん しらたき たんぱく質 食塩相当量

やなぎはらのりんご ハム キャベツ・りんご さとう 23.9 1.8

ソフトめん 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

12 火 ○ マーボーラーメンじる ぶたにく・とうふ たまねぎ・にんじん こめあぶら・さとう 685 20.0 にくしゅうまい

にくしゅうまい みそ たけのこ・ちんげんさい でんぷん・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量 ２こ

もやしのナムル にくしゅうまい・わかめ もやし・きゅうり 33.8 3.0

むぎごはん さつまいものとうにゅうみそしる 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 水 ○ ちくぜんに ぶたにく・あぶらあげ ちんげんさい・ごぼう・たけのこ さつまいも 575 15.2

ひじきサラダ みそ・とうにゅう れんこん・ほししいたけ・さやいんげん こめあぶら・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

とりにく・ひじき キャベツ・きゅうり・コーン さとう 24.8 2.2

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

14 木 ○ じゃがいものジビエミートソースあえ ウインナー キャベツ・パセリ・にんにく こめあぶら 629 17.7

みかん しかにく しめじ・みかん じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく トマトピューレ 28.5 2.6

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

15 金 ○ あぶらあげ だいこん・えのきたけ こむぎこ・パンこ 604 17.3

チキンカツ みそ ながねぎ・キャベツ・もやし こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

ごまあえ とりにく ごま 28.2 2.3

わかめごはん 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 わかめごはんのもと

18 月 ○ キムチじる ぶたにく・とうふ えのきたけ・はくさいキムチ しらたき・こめこ・こめあぶら 670 24.9

とりにくのからあげ みそ・とりにく・のり にら・しょうが・こまつな ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量 とうにゅうプリンタルト

のりマヨあえ・とうにゅうプリンタルト わかめごはんのもと もやし・キャベツ とうにゅうプリンタルト 26.0 2.7 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン ぎゅうにゅう たまねぎ・セロリー コッペパン エネルギー 脂質

19 火 ○ やさいスープ ベーコン えのきたけ・にんじん でんぷん 621 21.1

バッファローチキン とりにく はくさい・にんにく・トマトピューレ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

コールスローサラダ キャベツ・きゅうり・レモンかじゅう さとう 32.5 2.9

むぎごはん 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

20 水 ○ ポークカレー ぶたにく たまねぎ・にんじん こめあぶら・じゃがいも 756 24.3

えびフライ えびフライ りんごピューレ・きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量 さつまいもとくりのタルト

かつおぶし キャベツ・だいこん・うめ さつまいもとくりのタルト 22.8 2.7 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン オニオンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・パセリ コッペパン エネルギー 脂質

21 木 ○ ポテトカップかぼちゃグラタン ベーコン キャベツ・きゅうり ポテトカップかぼちゃグラタン 675 24.2 いちごジャム

あおだいずサラダ あおだいず こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム いちごジャム 24.1 2.8

むぎごはん だいこんのそぼろじる 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

22 金 ○ さばのねぎみそがけ とりにく だいこん・にんじん こめあぶら 605 23.2

なめたけあえ さば（さかな） ちんげんさい・ながねぎ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

みそ・いとかんてん キャベツ・きゅうり・なめたけ でんぷん・さとう 24.9 2.2

むぎごはん ちゅうかコーンスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

25 月 ○ チャプチェ とりにく ほししいたけ・はくさい・コーン こめあぶら・でんぷん 564 14.0

キムチあえ ぶたにく・みそ ながねぎ・にんにく・もやし・たけのこ さとう・はるさめ たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ あかピーマン・ちんげんさい・だいこん・きゅうり ごまあぶら・ごま 24.1 2.1

ソフトめん ソルガムいりにくみそスープ 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

26 火 ○ むしぎょうざ ぶたにく・みそ たまねぎ・たけのこ こめあぶら・ソルガム 650 17.8 むしぎょうざ　２こ

わかめとコーンのサラダ ぎょうざ・わかめ にんじん・はくさい さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ながねぎ・キャベツ・コーン 28.4 2.8

むぎごはん 【わしょくのひこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・ほししいたけ むぎごはん エネルギー 脂質

27 水 ○ こめこうどんじる とりにく・かまぼこ にんじん・だいこん こめこめん 599 16.9

ますのしおこうじやき ます（さかな）・おから ながねぎ・はくさい こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

うのはないりに あぶらあげ・ちくわ えだまめ さとう 31.8 2.4

コッペパン こんさいのポトフ ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

28 木 ○ ペンネナポリタン ウインナー しめじ・だいこん・パセリ じゃがいも・こめあぶら 610 17.8

コーンサラダ ぶたにく にんにく・ピーマン・トマトピューレ マカロニ たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・コーン・きゅうり さとう 26.2 3.0

むぎごはん だいこんのスープ 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

29 金 ○ えだまめとコーンのコロッケ ベーコン だいこん・しめじ・はくさい えだまめとコーンのコロッケ 562 15.9

ツナとごぼうのサラダ ツナ パセリ・ごぼう こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり さとう・でんぷん 19.8 2.1
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【おはなしこんだて：からすのパンやさん】

【おはなしこんだて：ようかいアパートのゆうがなにちじょう】

だいこんとあぶらあげのみそしる

【おはなしこんだて：こまったさんのラーメン】

【とうほくちゅうがっこう おもいでこんだて】

ばいにくあえ・さつまいもとくりのタルト

【やなぎはらしょうがっこう 150しゅうねんこんだて】

【たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！アメリカ】

【とよのちゅうがっこう おもいでこんだて】

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

牛
乳

お　　　か　　　ず

(しるもの・しゅさい・ふくさい）

からすのパンやさん 妖怪アパートの優雅な日常 こまったさんのラーメン
ようかい ゆうが にちじょう

からすのかぞくはみんなで、かわったかたち

のおいしいパンをどっさりたくさんつくりま

す。きゅうしょくでは、パンやさんがメロン

パンをつくってとどけます。

しゅじんこうの「ゆうし」がすむことになったのは、

ようかいアパート！？きゅうしょくでは、てだけのゆ

うれい「るりこさん」がつくったウェルカムディ

ナーのカツていしょくをさいげんします。

こまったさんはおはなやさん。だけど、あれっ？

「ヒヤシンスのね」がラーメンに…？いろいろな

ラーメンがとうじょうしますが、きゅうしょくでは、

マーボーラーメンをだします。

まいつき19にちは

しょくいくのひ
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あぶら
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　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レストランで辛
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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
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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。
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せ い し き め い

：アメリカ合衆国
がっしゅうこく

③鶏肉
とりにく

にでん粉
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をまんべんなくまぶし、170～180℃に熱
ねっ

　した油
あぶら

で揚
あ

げる。
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き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い
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（４人分
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） 　作
つく

り方
かた

参考
さんこう

　外務省
がいむしょう

HP

　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。

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

・首都
し ゅ と

：ワシントンD.C.
でぃーしー

・面積
めんせき

：約
やく

９８３万
まん

平方
へいほう

キロメートル

・人口
じんこう

：約
やく

３億
おく

3,650万人
まんにん

　（インド、中国
ちゅうごく

に次
つ

いで世界
せかい

第三位
だいさんい

）

アメリカってどんな国
く に

？

感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう

　秋
あ き

も深
ふ か

まり、朝晩
あ さ ば ん

肌寒
は だ ざ む

く感
か ん

じられるようになりました。みなさん体調
たいちょう

はどうですか？収穫
しゅうかく

の秋
あ き

を迎
む か

え、

新米
し ん ま い

をはじめ、旬
しゅん

の魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
く だ も の

などがおいしい季節
き せ つ

です。大地
だ い ち

の恵
め ぐ

みと、農家
の う か

の方々
か た が た

に感謝
か ん し ゃ

しながら

おいしくいただきましょう。
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