
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）

むぎごはん とんじる ぎゅうにゅう・ぶたにく ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

2 月 シルバーのみりんしょうゆやき みそ・とうふ だいこん・ねぎ・はくさい こんにゃく 557 16.4

はくさいのわふうサラダ シルバー（さかな） こまつな あぶら たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ・わかめ さとう 28.5 1.9

まるパン ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

3 火 ハンバーグデミグラスソース ほたて にんじん・はくさい あぶら・さとう 662 23.9 ノンエッグマヨネーズ

ポテトサラダ わかめ きゅうり・コーン でんぷん・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量 クラス１ぽん

ノンエッグマヨネーズ ハンバーグ ノンエッグマヨネーズ 28.6 3.1

むぎごはん えびだんごのすましじる 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

4 水 かしわてん とりにく えのきたけ・はくさい でんぷん 578 14.1

えびボール みつば・きゃべつ・きゅうり こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

あおじそこ・しょうが・にんにく あぶら 31.1 2.1

むぎごはん あつあげとなめこのみそしる ぎゅうにゅう にんじん・はくさい・なめこ むぎごはん エネルギー 脂質

5 木 ぶりだいこん みそ・あつあげ ねぎ・だいこん・しょうが こんにゃく 556 17.6

いそかあえ ぶり（さかな） こまつな・きゃべつ・もやし あぶら たんぱく質 食塩相当量

のり さとう 23.5 2.3

ミニコッペパン ぎゅうにゅう にんにく・セロリー・りんご コッペパン・さとう エネルギー 脂質

6 金 ソルガムいりミネストローネ ウィンナー たまねぎ・だいこん・きゃべつ オリーブゆ・ソルガム 698 25.7

ツナとやさいのいためもの ツナ・ヨーグルト にんじん・ビーツ・トマト・コーン マカロニ・あぶら たんぱく質 食塩相当量

りんごのフルーツヨーグルト でんぷん・ナタデココ 26.8 2.6

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 たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

9 月 とうにゅうみそしる とうにゅう・みそ えのきたけ・はくさい・ねぎ さつまいも・あぶら 593 14.1

すきやきに わかめ・ぶたにく もやし・きゃべつ しらたき・さとう たんぱく質 食塩相当量

おかかあえ あぶらあげ・かつおぶし こまつな でんぷん 27.7 2.3

コッペパン とりごぼうスープ ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・たまねぎ コッペパン・さとう エネルギー 脂質

10 火 モウカサメのスパイシーからあげ とりにく えのきたけ・はくさい でんぷん 680 20.4 はちみつ

ひじきとちゃまめのさっぱりあえ モウカサメ(さかな) こまつな・ちゃまめ（えだまめ） あぶら たんぱく質 食塩相当量

はちみつ ひじき きゃべつ・しょうが・にんにく はちみつ 34.7 3.2

むぎごはん ごもくスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・もやし むぎごはん エネルギー 脂質

11 水 にくだんごのチリソース にくだんご しろしめじ・はくさい でんぷん・あぶら 621 22.1

こんにゃくサラダ かまぼこ こまつな・ねぎ・きゃべつ こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・しょうが・にんにく 21.2 2.6

むぎごはん たまごスープ ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ むぎごはん・はるさめ エネルギー 脂質

12 木 ソースホキフライ たまご えのきたけ・こまつな でんぷん・こむぎこ 616 17.5

はるさめサラダ ホキ（さかな） きゅうり・きゃべつ パンこ・あぶら たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ さとう・ごまあぶら 25.5 2.6

ソフトめん 《こうとくちゅうがっこうおもいでこんだて》 ぎゅうにゅう・ぶたにく しょうが・たまねぎ ソフトめん エネルギー 脂質

13 金 みそラーメンスープ なると・みそ にんじん・たけのこ でんぷん・あぶら 710 20.3 コーヒーぎゅうにゅうのもと

とりにくのからあげ とりにく・かいそう コーン・にんにく さとう・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

かいそうサラダ・コーヒーぎゅうにゅうのもと ねぎ・きゃべつ・きゅうり コーヒーぎゅうにゅうのもと 34.6 3.7

むぎごはん きのこのポークカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

16 月 ふゆやさいとハムのサラダ ハム たまねぎ・にんじん・みかん あぶら 660 17.4

みかん ぶたにく エリンギ・しめじ・えのきたけ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

すりおろしりんご・はくさい・トマト ドレッシング 24.2 2.2

ミニコッペパン わかめスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

17 火 ミートソーススパゲッティ かまぼこ えのきたけ・はくさい・トマト スパゲッティ 589 18.0

ツナサラダ わかめ・ぶたにく にんにく・エリンギ・レモンかじゅう オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量

ツナ ピーマン・きゃべつ・きゅうり さとう 27.9 3.1

むぎごはん こめこワンタンのスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・きゃべつ むぎごはん エネルギー 脂質

18 水 ビビンバのぐ（たまごいり） ぶたにく・のり にんじん・はくさい・きゅうり こめこめん 588 15.9

のりごまあえ たまご にんにく・しょうが・もやし あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

とりにく ぜんまい・たけのこ ごまあぶら・ごま 27.3 2.1

むぎごはん 《とうじこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

19 木 かぼちゃのみそしる さつまあげ・みそ かぼちゃ・ゆずかじゅう あぶら 607 16.0

ぎんサワラのゆずだれがけ あぶらあげ・わかめ れんこん・にんじん さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

れんこんのいためもの ぎんサワラ（さかな） さやいんげん こんにゃく 26.6 2.7

コッペパン おしむぎのとうにゅうスープ 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

20 金 ぶたにくのレモンソース ベーコン にんじん・だいこん・しめじ あぶら・おおむぎ 685 24.1

もやしのサラダ ぶたにく レモンかじゅう・もやし でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

とうにゅう こまつな ごまあぶら 32.5 3.1

むぎごはん うすくずじる 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

23 月 にしじょうしょうなかよしかぼちゃコロッケ みそ・とうふ えのきたけ・ねぎ・かぶ でんぷん 591 16.5 ソース

かぶのあさづけ かつおぶし きゅうり・きゃべつ あぶら たんぱく質 食塩相当量 クラス１ぽん

ソース とりにく コロッケ 22.7 2.2

ツイストパン 《クリスマスこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ツイストパン エネルギー 脂質

24 火 スタースープ かまぼこ だいこん・しろしめじ あぶら・さとう 708 23.6 クリスマスケーキ

とりにくのワインソース とりにく こまつな・きゃべつ でんぷん・こめこマカロニ たんぱく質 食塩相当量 ぎょうしゃはいそう

もみのきサラダ・クリスマスケーキ ブロッコリー・にんにく ケーキ 31.2 3.3

むぎごはん ぎゅうにゅう ごぼう・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

25 水 つぶつぶけんちんじる だいず・とうふ ねぎ・きゃべつ ごまあぶら 555 14.5

さけのしおやき さけ（さかな） つぼづけ・きゅうり さといも たんぱく質 食塩相当量

つぼづけあえ とりにく にんじん こんにゃく・あぶら 30.3 1.6

むぎごはん ハヤシライス ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

26 木 てづくりまるごとコーングラタン ベーコン たまねぎ・にんじん・しめじ あぶら 665 18.7

グリーンサラダ ぶたにく コーン・こまつな・トマト じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

きゃべつ・きゅうり ひよこまめチーズ 25.5 2.7
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Instagram
名前：［公式］長野市の学校給食
ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

スマートフォンアプリ【INCながのインフォ】

アプリインストール方法

・iOS端末（iPhone、iPad等）はAPP Storeから

・Android端末はPlayストアから

「INCながのインフォ」と検索、または左の二次元コードからアクセス。
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しゅしょく 牛乳

《としこしこんだて》

まいつき１９にちは

しょくいくのひ

毎日の献立を紹介

しています。



　酒 小さじ１

※　給食の分量は少なめです。量を調節して作ってください。

④　火が通ったら、さつま揚げ、こんにゃくを入れて炒める。

⑤　調味料を加え、仕上げにさやいんげんを入れて炒める。２０ｇ
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１２０ｇ ②　こんにゃくを薄切りにして、下茹でをする。

６０ｇ ③　油でれんこん、人参を炒める。
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　れんこん

～れんこんの炒め物～

《材料　　4人分》 《作り方》

　炒め油 小さじ１ ①　れんこん、人参はいちょう切り、さつま揚げは短冊切り、
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※　れんこん、こんにゃく、人参と「ん＝運」がつく食べ物を多く使いました。

　　冬至にもおすすめの料理です。

　さつま揚げ 40g 　　さやいんげんは２ｃｍ幅に切る。
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