
令和6年　11月  　献 　 立  　表　(中学コース) 長野市第四学校給食センター

　　食品の種類と働き 　　  栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

わかめごはん 【豊野中学校 思い出献立】 エネルギー 脂質 わかめごはんの素

1 金 ○ キムチ汁 808 27.2

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量 豆乳プリンタルト

のりマヨ和え・豆乳プリンタルト 30.3 3.0 （業者配送）

麦ごはん 【かみかみ献立】 エネルギー 脂質

5 火 ○ 厚揚げのみそ汁 727 20.7

いかげそ揚げ たんぱく質 食塩相当量

はりはり漬け 31.1 2.9

コッペパン 【食べて学ぼう！世界の食文化！アメリカ】 エネルギー 脂質

6 水 ○ 野菜スープ 710 23.1

バッファローチキン たんぱく質 食塩相当量

コールスローサラダ 37.3 3.4

麦ごはん ミートボールの春雨スープ エネルギー 脂質

7 木 ○ じゃが豚キムチ 673 16.3

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

27.2 2.5

麦ごはん 凍り豆腐の卵とじ エネルギー 脂質

8 金 ○ シルバーのもみじソース 752 23.6

糸寒天サラダ たんぱく質 食塩相当量

36.5 2.5

メロンパン 【おはなし献立：からすのパンやさん】 エネルギー 脂質

11 月 ○ ミネストローネ 817 29.0

ウインナーポテト たんぱく質 食塩相当量

レモンマリネ 27.0 3.2

麦ごはん 【おはなし献立：妖怪アパートの優雅な日常】 エネルギー 脂質

12 火 ○ 大根と油揚げのみそ汁 751 19.3

チキンカツ たんぱく質 食塩相当量

ごま和え 33.6 2.6

コッペパン オニオンスープ エネルギー 脂質

13 水 ○ ポテトカップかぼちゃグラタン 807 28.9 いちごジャム

青大豆サラダ たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム 27.2 3.3

麦ごはん さつまいもの豆乳みそ汁 エネルギー 脂質

14 木 ○ 筑前煮 700 16.1

ひじきサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.1 2.5

麦ごはん 大根のそぼろ汁 エネルギー 脂質

15 金 ○ さばのねぎみそがけ 748 26.4

なめたけ和え たんぱく質 食塩相当量

29.0 2.3

ソフト麺 【おはなし献立：こまったさんのラーメン】 エネルギー 脂質

18 月 ○ マーボーラーメン汁 792 21.1 肉しゅうまい　２こ

肉しゅうまい たんぱく質 食塩相当量

もやしのナムル 37.3 3.2

麦ごはん 【東北中学校 思い出献立】 エネルギー 脂質 スプーン

19 火 ○ ポークカレー 875 25.1

えびフライ たんぱく質 食塩相当量 さつま芋と栗のタルト

梅肉和え・さつま芋と栗のタルト 25.6 2.8 （業者配送）

コッペパン キャベツのスープ煮 エネルギー 脂質

20 水 ○ じゃがいものジビエミートソース和え 704 18.9

みかん たんぱく質 食塩相当量

31.5 3.0

麦ごはん 大根のスープ エネルギー 脂質

21 木 ○ 枝豆とコーンのコロッケ 696 17.5

ツナとごぼうのサラダ たんぱく質 食塩相当量

22.7 2.3

麦ごはん 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

22 金 ○ 豚汁 762 20.7

めだいと凍り豆腐の揚げ煮 たんぱく質 食塩相当量

野沢菜漬け和え 33.2 2.7

コッペパン さつまいものポタージュ エネルギー 脂質

25 月 ○ ボロニアステーキトマトソース 826 28.2 スプーン

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.0 3.7

麦ごはん 【和食の日献立】 エネルギー 脂質

26 火 ○ 米粉うどん汁 735 18.6

ますの塩こうじ焼き たんぱく質 食塩相当量

卯の花炒り煮 36.5 2.6

コッペパン 押し麦入り野菜スープ エネルギー 脂質

27 水 ○ 米粉パン粉のキャベツメンチ 739 24.9

シャキシャキじゃがいもサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.2 3.6

麦ごはん ツナじゃが エネルギー 脂質

28 木 ○ 野菜のふっくら寄せ 712 17.1

ゆかり和え たんぱく質 食塩相当量

25.6 2.8

麦ごはん 【柳原小学校 150周年献立】 エネルギー 脂質

29 金 ○ すき焼き煮 658 13.9

れんこんサラダ たんぱく質 食塩相当量

柳原のりんご 27.2 2.0
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枝豆とコーンのコロッケ
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米油

　10/27～11/７は、公益社団法人 読書推進運動協議会の「読書週間」です。給食センターでは、各校の読書週間に合わせて実施することが難しいので、
この期間の近くに本に出てくる料理を給食で出します。本に親しむ機会になればと思います。

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275

献　　立　　名

たんぱく質
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食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）
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脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

ベーコン
米粉パン粉の
キャベツメンチ

日 曜 主食 牛
乳

お　　　か　　　ず
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

連　絡

(汁物・主菜・副菜）
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物

穀類・いも類
砂糖 油脂

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
ゆ

からすの家族は、みんなで変わった形のお

いしいパンをどっさり作ります。給食では、パ

ン屋さんがメロンパンを作って届けます。

主人公の夕士が住むことになったのは、妖怪ア

パート！？給食では、手だけの幽霊 るり子さんが

作ったウェルカムディナーのカツ定食を再現

します。

こまったさんはお花屋さん。だけど、あれっ？ヒ

ヤシンスの根がラーメンに…？いろいろなラー

メンが登場しますが、給食では、マーボーラー

メンを出します。

毎月19日は

食育の日



食
た

べて学
まな

ぼう！世界
せ か い

の食文化
しょくぶんか

！アメリカ

　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
か

庭
てい

でも話題
わ だ い

にしてみてください。

＊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。

④③の鶏肉
とりにく

に②のタレを絡
から

める。

　入
い

れて混
ま

ぜる。

①にんにくは皮
かわ

をむき、みじん切
ぎ

りにする。

②タレを作
つく

る。フライパンにサラダ油
あぶら

・にんにくを入
い

れて

　火
ひ

にかける。にんにくの香
かお

りがたってきたら、ケチャ

　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
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。

・正式名
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
ぷん

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。

　ップ・トマトピューレ・しょうゆ・砂糖
さ と う

を加
くわ

える。

　タレが温
あたた

まったら、酢
す

とお好
この

みの量
りょう

のチリパウダーを

給食
き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い

　～バッファローチキン～

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 　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。

　・鶏
とり

肉
にく

50ｇ

　・サラダ油
あぶら

　・揚
あ

げ油
あぶら

　・でん粉
ぷん

適量
てきりょう

４切
き

れ

　・酢
す

　・チリパウダー

適量
てきりょう

小
こ

さじ1/2

1/2かけ

大
おお

さじ１と1/2

大
おお

さじ１と1/2

小
こ

さじ1/3

小
こ

さじ2/3

小
こ

さじ1/2

少
すこ

し(お好
この

みで)

　・トマトピューレ

　・ケチャップ

　・にんにく

©長野県アルクマ

　　　　チリパウダーは味見
あ じ み

をしながら入
い

れて、

　　　　お好
この

みの辛
から

さになるようにしてください。

タ
レ 　・しょうゆ

　・砂糖
さ と う

食 育 だ よ り
しょく いく

日本
にほん

ハ
ワ
イ

グ
ア
ム


