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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) ひとくちメモ

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

コッペパン コンソメスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・キャベツ コッペパン エネルギー 脂質

ソースアジフライ とりにく はくさい じゃがいも・こむぎこ 635 20.5

まめっこサラダ あじ（さかな） にんじん パンこ・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ミックスビーンズ しめじ さとう・ドレッシング 30.7 3.2

むぎごはん 【かがみびらきこんだて】 ぎゅうにゅう にんじん・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

だまこもちじる とりにく はくさい・こまつな だまこもち 567 14.4

シルバーのさいきょうやき なるとまき だいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

こうはくなます シルバー（さかな） たまねぎ ひまわりゆ 25.3 1.9

コッペパン こおりどうふのスープ 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

ミートボールのケチャップあえ とりにく えのきたけ・はくさい さとう 573 20.8

ツナのサラダ こおりどうふ しょうが・チンゲンサイ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ミートボール・ツナ トマト・キャベツ・きゅうり 29.8 3.3

むぎごはん こんさいのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・ごぼう・にんじん むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

ちくわのいそべあげ ぶたにく・みそ だいこん・ながねぎ さつまいも 666 18.8

きりぼしだいこんのにもの ちくわ・あぶらあげ きりぼしだいこん てんぷらこ たんぱく質 食塩相当量

のり・さつまあげ さやいんげん ひまわりゆ 24.7 2.6

コッペパン 【さくらがおかちゅうがっこうおもいでこんだて】たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

クリームシチュー ぎゅうにゅう ブロッコリー・かぼちゃ ひまわりゆ 690 23.4

てりやきチキン スキムミルク コーン・キャベツ みかんクレープ たんぱく質 食塩相当量

コーンサラダ・みかんクレープ とりにく・ベーコン きゅうり 33.2 3.2

むぎごはん キムチじる ぎゅうにゅう たまねぎ・はくさいキムチ むぎごはん エネルギー 脂質

かにしゅうまい（２こ） とりにく・みそ はくさい・えのきたけ ごまあぶら・ごま 588 15.0

はるさめサラダ かにしゅうまい ながねぎ・キャベツ じゃがいももち たんぱく質 食塩相当量

わかめふりかけ ハム・わかめふりかけ きゅうり・にんじん はるさめ・さとう 21.7 2.6

コッペパン わかめスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・もやし コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのハーブやき かまぼこ・とうふ ながねぎ・だいこん ひまわりゆ 561 20.1

カントリーサラダ わかめ きゅうり・キャベツ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

とりにく レモン・コーン さとう 33.8 3.2

むぎごはん ワンタンスープ 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

ホイコーロー とりにく たまねぎ・はくさい ワンタン 584 17.1

みかん ぶたにく チンゲンサイ・にんにく ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

みそ しょうが・キャベツ・みかん 27.0 1.7

むぎごはん だいずミートのそぼろじる ぎゅうにゅう たまねぎ・しょうが むぎごはん・こんにゃく エネルギー 脂質

カレイのあまだれがけ とりにく・さつまあげ キャベツ・だいこん じゃがいも・ごま 635 15.2

れんこんのきんぴら だいずミート・みそ ながねぎ・にんじん でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

カレイ（さかな） れんこん・さやいんげん さとう・ごまあぶら 32.2 2.4

ソフトめん 【きょうど・ちいきしょくざいのひこんだて】 にんじん・えのきたけ ソフトめん エネルギー 脂質

おにかけじる ぎゅうにゅう・ちくわ だいこん・はくさい ごま 662 16.3

あぶらあげ・みそ ながねぎ・こまつな おやき たんぱく質 食塩相当量

キャベツのごまあえ かまぼこ・ぶたにく キャベツ・もやし さとう 28.1 2.5

むぎごはん 【だいかんのひこんだて】 ぎゅうにゅう にんじん・だいこん むぎごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

かすじる とりにく・こんぶ はくさい・ながねぎ さといも 612 17.9

あぶらあげ・みそ れんこん・きりぼしだいこん でんぷん たんぱく質 食塩相当量

はりはりづけ こおりどうふ きゅうり さとう・ごま 20.5 2.1

コッペパン ブラウンシチュー ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ・だいこん コッペパン エネルギー 脂質

かぼちゃコロッケ ぶたにく にんじん・しめじ ひまわりゆ 649 24.3

だいこんサラダ かぼちゃコロッケ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・コーン 23.4 3.1

むぎごはん にくどうふ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・つぼづけ むぎごはん エネルギー 脂質

いかのねぎしおやき ぶたにく はくさい・えのきたけ ひまわりゆ 563 16.1

つぼづけあえ いか しょうが・にんにく・きゅうり しらたき・さとう たんぱく質 食塩相当量

とうふ ながねぎ・キャベツ ごまあぶら・ごま 30.4 2.4

むぎごはん すましじる 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

シイラのしおこうじやき かまぼこ・とうふ たまねぎ・はくさい・ごぼう ひまわりゆ 562 14.6

ちくぜんに シイラ（さかな） たけのこ・れんこん こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

とりにく さやいんげん さとう 31.2 2.2

コッペパン 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

やさいたっぷりスープ ベーコン だいこん・はくさい じゃがいも・でんぷん 583 17.0

くじらのオーロラソース くじらにく しょうが・キャベツ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

せんキャベツ・いちごジャム みそ コーン いちごジャム 32.2 3.1

むぎごはん 【すそばなしょうがっこうおたのしみこんだて】 にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

ツナカレー ぎゅうにゅう・ツナ たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 782 25.3

とりにくのからあげ かいそう りんご・キャベツ じゃがいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かいそうサラダ・ガトーショコラ とりにく しめじ・きゅうり さとう・ガトーショコラ 30.8 2.8

コッペパン ポトフ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・じゃがいも エネルギー 脂質

とうにゅうクリームパスタ ウィンナー はくさい・にんにく ひまわりゆ・こむぎこ 595 19.3

イタリアンサラダ とりにく キャベツ・コーン ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

とうにゅう かぶ・しめじ マカロニ 26.8 2.9

こめこのおやき（きりぼしだいこん）

れんこんとこおりどうふのあまから

１がつ２４かは「きゅう
しょくきねんび」です。
むかしのきゅうしょくを
イメージし、くじらにくを
つかいます。

「にくではないカレー」
というきぼうでしたの
で、「ツナ」でつくりま
す。にくとのちがいをあ
じわってみてください。

ながのしでは、だいず
さいばいもされている
ため、こんかいは、とう
にゅうでクリームソー
スをつくります。

だいかんのひは、さむ
さをりようして「こおりど
うふ」「かんてん」など
をつくるのに、てきした
ひといわれています。

ブラウンルウは、こむ
ぎこをちゃいろくなるま
でバターでいためたも
のです。きゅうしょくで
はあぶらでつくります。

つぼづけとは、ほした
だいこんをきねでつい
て、つぼでつけた、み
なみきゅうしゅうはっ
しょうのつけものです。

ちくぜんには、ふくお
かけんのちくぜんちほ
うのきょうどりょうりで
す。おいわいごとがあ
るひにたべられます。

【きゅうしょくきねんびこんだて】

31 金

29 水

30 木

「だいず」「あおだい
ず」「てぼうまめ」「きん
ときまめ」の４しゅるい
のいろのまめがはいっ
たサラダです。

かがみもちでしようし
たおもちを「かきもち」
「ぞうに」「おしるこ」に
して、たべるふうしゅう
があります。

「こおりどうふ」はなが
のけんのでんとうしょく
です。えいようかがた
かく、けんこうしょくざ
いとされています。

４つのこんさいがは
いったみそしるです。
こんさいはしょくもつせ
んいがほうふにふくま
れています。

さむい１がつにぴった
りのおもいでこんだて
です。シチューでから
だもこころもあたたまり
ますね。

おたのしみこんだてに
もえらばれる「キムチ
じる」です。もちもちの
じゃがいももちがにん
きがあります。

カントリーサラダは「レ
モン」や「す」をつかっ
たドレッシングであえ
た、さんみがとくちょう
のサラダです。

ホイコーローは、ちゅう
ごくりょうりのなかの「し
せんりょうり」のだい
ひょうてきなりょうりで
す。

だいずミートをつかっ
たそぼろじるです。あ
じはだいずですが、
しょっかんはにくとにて
います。

こなしょくぶんかからう
まれたながのけんの
きょうどりょうりである
「おにかけ」と「おや
き」です。

28 火

23 木

24 金

27 月

20 月

21 火

22 水

15 水

16 木

17 金

9 木

10 金

14 火

8

日 曜

えいようか

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

水

長野市第一学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

しゅしょく
牛
乳

 こんだてひょう令和７年１月

ちやにくに
なるもの
（あか）

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）

しょくひんのしゅるいとはたらき



今月の献立から

≪くじらのオーロラソース≫ （4人分）

分　量

食育
し ょ く い く

だより

　　　長野
ながの

県
けん

にはどんな特徴
とくちょう

があり、どんな郷土料理
きょうどりょうり

があるのか調
しら

べてみよう！

　日本
に ほ ん

の「学校給食
がっこうきゅうしょく

」 の歴史
れ き し

を知
し

っていますか？今
いま

から約
やく

１３５年前
ねんまえ

、明治
め い じ

２２年
ねん

が 給食
きゅうしょく

の原点
げんてん

です。そこから今
いま

に

至
いた

るまで学校給食
がっこうきゅうしょく

は変化
へ ん か

し続
つづ

けています。この週間
しゅうかん

を通
とお

して、学校給食
がっこうきゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
やくわり

を皆
みな

さんに知
し

ってもらい、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

についてあらためて考
かんが

える機会
き か い

にしてほしいと思
おも

います。

長野市
な が の し

「食育通信
しょくいくつうしん

」で学校給食
がっこうきゅうしょく

について紹介
しょうかい

しています。

今年度
こんねんど

も残
のこ

り３か月
げつ

。引
ひ

き続
つづ

き、給食
きゅうしょく

 の 時間
じかん

が楽
たの

しい

時間
じかん

となるよう努
つと

めていきたいと思
おも

います。よろしくお

願
ねが

いいたします。

　　くじら肉（角切り）
　　しょうゆ
　　酒
　　しょうが
　　でんぷん
　　揚げ油
　　三温糖
　　中濃ソース
　　みそ
　　トマトケチャップ

２００g
小さじ１
小さじ１
少々
適量

小さじ１
大さじ1/2
小さじ1/2
大さじ1と
        1/2

材　料

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう

①くじら肉に下味をつけて、でんぷんをまぶして揚げる。
②Ａの調味料を加熱してオーロラソースを作る。
③①を②のソースと絡める。

作 り 方

郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

・給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

を知
し

ろう

　１月
がつ

は、新年
しんねん

を祝
いわ

って親族
しんぞく

が集
あつ

まり「むつぶ＝仲良
なかよ

くする」ことから「睦月
むつき

」ともいいます。１月
がつ

は、お正月料理
しょうがつりょうり

を

はじめ、伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

にたくさんふれる月
つき

でもあります。料理
りょうり

を囲
かこ

んでみんなと仲良
なかよ

く食事
しょくじ

ができるといいです

ね。

　郷土料理
きょうどりょうり

は、その地域
ちいき

でとれる食材
しょくざい

を生
い

かして、気候風土
きこうふうど

に合
あ

った調理法
ちょうりほう

で作
つく

られ続
つづ

けてきた料理
りょうり

です。

各家庭
かくかてい

や地域
ちいき

の行事
ぎょうじ

などを通
とお

して、昔
むかし

から伝
つた

えられてきました。

ヘビは、食
た

べるときに獲物
えもの

を丸
まる

のみし

ますが、皆
みな

さんは、よくかむことを意識
いしき

して味
あじ

わって食
た

べましょう。

きょうどりょうり しら

A

「給食記念日」にあわせて、くじら肉を

使いましたが、オーロラソースは豚肉

や魚などと和えてもおいしいです。


