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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん 【がんばれこんだて】
ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん

エネルギー 脂質

さわにわん
ぶたにく だいこん・えのきたけ こむぎこ・パンこ

609 17.1

チキンみそカツ
とりにく にんにく・キャベツ ひまわりゆ・ごまあぶら

たんぱく質 食塩相当量

ふくふくあえ
みそ・ちくわ もやし・ふくじんづけ さとう・ごま

27.7 2.3

むぎごはん 【ひなまつりこんだて】
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

かまぼこのすましじる
かまぼこ えのきたけ・はくさい ひまわりゆ

601 16.2

さわらのさいきょうやき
さわら（さかな） こまつな・キャベツ さとう

たんぱく質 食塩相当量

なのはなあえ（だいず）・ひしもち
こおりどうふ もやし ひしもち

25.6 1.8

ソフトめん ミートソース
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

ポテトコロッケ
ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ

742 25.3

ブロッコリーとツナのサラダ
ツナ ブロッコリー ポテトコロッケ

たんぱく質 食塩相当量

キャベツ さとう
30.0 3.7

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

エネルギー 脂質

じゃがぶたキムチ
とうふ だいこん・ながねぎ ごまあぶら

563 15.7

たくあんづけあえ
みそ はくさいキムチ・にら じゃがいも・しらたき

たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく たくあんづけ・キャベツ さとう・ごま
22.5 2.8

コッペパン ＡＢＣ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

とりささみのレモンソース
ベーコン はくさい マカロニ・でんぷん

591 18.8

かいそうサラダ
とりにく レモン ひまわりゆ

たんぱく質 食塩相当量

かいそう キャベツ さとう・ドレッシング
28.9 3.0

むぎごはん ポークカレー
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

えびフライ
ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ

678 22.6

コーンサラダ
えびフライ しめじ・りんご・コーン じゃがいも

たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり
28.4 2.0

むぎごはん ワンタンスープ
ぎゅうにゅう にんじん・たけのこ むぎごはん

エネルギー 脂質

とりにくのピリからやき
ぶたにく たまねぎ・はくさい ワンタン

544 14.2

しおちゅうかドレサラダ
とりにく チンゲンサイ・にんにく ごまあぶら

たんぱく質 食塩相当量

しょうが・キャベツ・えだまめ ごま・ドレッシング
28.6 1.6

コッペパン はるキャベツのスープ
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

スパゲッティナポリタン
とりにく キャベツ・しめじ・にんにく ひまわりゆ

561 17.4

だいこんサラダ
ウインナー ピーマン・だいこん スパゲッティ

たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・コーン さとう・ごま
27.0 3.0

むぎごはん 【そつぎょうおいわいこんだて】
ぎゅうにゅう たまねぎ むぎごはん

エネルギー 脂質

おいわいすましじる
なるとまき にんじん・はくさい おいわいいちごゼリー

540 15.2

あかうおのてりやき
とうふ はくさい・キャベツ

たんぱく質 食塩相当量

ゆかりあえ・おいわいいちごゼリー
あかうお（さかな） きゅうり・あかじそ

25.3 2.2

コッペパン ミネストローネ
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

ハンバーグきのこソース
ベーコン にんじん・セロリー マカロニ・ひまわりゆ

623 22.0

ポテトサラダ
ハンバーグ キャベツ・トマト さとう・でんぷん・じゃがいも

たんぱく質 食塩相当量

しめじ・きゅうり ノンエッグマヨネーズ
26.0 3.5

むぎごはん わかめスープ
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

ビビンバどんのぐ
とりにく・わかめ はくさい・ながねぎ ひまわりゆ

558 18.0

さんしょくナムル
ぶたにく にんにく・しょうが さとう

たんぱく質 食塩相当量

みそ・たまご たけのこ・もやし・こまつな ごまあぶら
26.6 2.0
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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３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 えいようか

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

　　　　　　　卒業
そつぎょう

・進級
しんきゅう

の季節
き せ つ

になりました。６年生
ねんせい

のみなさんは、今
いま

のクラス

　　　　　 で給食
きゅうしょく

を食
た

べるのも、あとわずかです。

　　　　　　　給食
きゅうしょく

センターでは、みなさんの心
こころ

と体
からだ

の成長
せいちょう

を願
ねが

って、おいしい

           給食作り
きゅうしょくづく

に努
つと

めてきました。給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

も大好
だ い す

きだったもの、苦手
に が て

           だったもの、それぞれあると思
おも

いますが、友
とも

だちや先生方
せんせいがた

と過
す

ごした

           給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

が楽
たの

しい思
おも

い出
で

として残
のこ

れば嬉
うれ

しいです。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  これからも「食
た

べること」を大切
たいせつ

にして、元
げん

気
き

                                     で充実
じゅうじつ

した日々
ひ び

を過
す

ごせるよう願
ねが

っています。

こうきせんばつにの
ぞむちゅうがく３ね
んせいや、がんばっ
ているみなさんをお
うえんする「がんば
れこんだて」です。

ひなまつりは「もも
のせっく」ともいわ
れ、おんなのこのす
こやかなせいちょう
をねがい、おいわい
するひです。

こんねんどさいごの
ソフトめんのソース
は、だいにんきの
「ミートソース」で
す。

にくじゃがにはくさ
いキムチをくわえた
「じゃがぶたキム
チ」です。きゅう
しょくのキムチはか
らさひかえめです。

朝食
ちょうしょく

を自分
じ ぶ ん

でつくってみよう

「とりにくのピリか
らやき」は、ピリか
らのしたあじをつけ
て、スチームコンベ
クションオーブンで
やきあげます。

「スパゲッティナポ
リタン」をパンには
さんで、サンドパン
にしてたべるのがお
すすめです。

きゅうしょくセン
ターから「おめでと
う！」のきもちをこ
めて、「そつぎょう
おいわいこんだて」
をおとどけします。

　　　　　　　家
いえ

にある食材
しょくざい

で朝食
ちょうしょく

を準備
じゅんび

してみましょう。

　　　　　　　簡単
かんたん

な料理
りょうり

を作
つく

ったり、前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りをアレンジした

　　　　　　りするのもいいですね。

              栄養
えいよう

のバランスも考
かんが

えられると１００点
てん

満点
まんてん

です！

　　　　　　　　ご卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとうございます

4

5

6

7

　朝食
ちょうしょく

は脳
のう

や体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、エネルギーを

補給
ほきゅう

する上
うえ

でとても大切
たいせつ

です。長
なが

い休
やす

みの間
あいだ

も朝寝坊
あさねぼう

をしないで早起
は や お

きをして、毎日
まいにち

必
かなら

ず

朝食
ちょうしょく

をとるようにしましょう。

金

金

月

火

水

木

　春休
は る や す

みも毎日
ま い に ち

朝食
ち ょ う し ょ く

をとろう

きゅうしょくのカ
レーは、ぐをたっぷ
りいれて、おおきな
おなべでつくるの
が、おいしさのひけ
つです。

ビタミンCをおおく
ふくみ、かぜよぼう
のこうかがあるじゃ
がいもをたっぷりつ
かって、「ポテトサ
ラダ」をつくりま
す。

「ビビンバどんの
ぐ」と「さんしょく
ナムル」を、ごはん
にまぜて、いただき
ましょう。

だいにんきの「ABC
スープ」です。アル
ファベットと、すう
じのかたちのマカロ
ニがはいっていま
す。



　いくつチェックができましたか？

　給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は、食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み
につける大切

たいせつ
な時間

じ か ん
です。みんなが気持

き も
ちよく食

しょく
事
じ
ができ

るように、一人
ひ と り

ひとりがこころがけていきましょう。

　長野市
な が の し

第一
だいいち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、各校
かくこう

と連携
れんけい

して食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

を行
おこな

っています。

　児童
じ ど う

生徒
せ い と

を対象
たいしょう

とした食育
しょくいくじゅぎょう

授業や全校
ぜんこう

集会
しゅうかいこうわ

講話、社会
しゃかい

見学
けんがく

の他
ほか

、教職員
きょうしょくいん

や保護者
ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

とした学校
がっこう

保
ほ
健
けん

委員会
い い ん か い

やPTA
ぴーてぃーえーしさつ

視察なども実施
じ っ し

しました。

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

をふりかえろう！

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 給食

きゅうしょく

や食生活
し ょ く せ い か つ

についてふりかえろう

　今年度
こ ん ね ん ど

も残
のこ

りわずかとなりました。みなさんは一年間
いちねんかん

にわたり、給食
きゅうしょく

を食
た
べながらさまざまな食

しょく
に関

かん

することを学
まな

んできました。給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

の過
す
ごし方

かた
や、毎日

まいにち
の食事

しょくじ
の仕方

し か た
はどうでしたか？食事

しょくじ
と健康

けんこう

は深
ふか

く結
むす

びついています。今月
こんげつ

は、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を振
ふ
り返

かえ
って来年度

ら い ね ん ど
の食生活

しょくせいかつ
における目標

もくひょう
を立

た
ててみま

しょう。

INC長野
な が の

ケーブルテレビ「ながのインフォ」

　毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を写真
しゃしん

付
つ
きで見

み
ることができます。

　二次元
に じ げ ん

バーコードを読
よ
み取

と
っていただき、インストールを

お願
ねが

いします。

食
しょく

に関
か ん

する指導
し ど う

の取
と

り組
く

みを紹介
しょうかい

します！

インスタグラム「長野市
な が の し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

」

　インスタグラムで、長野市
な が の し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の魅力
みりょく

を発信
はっしん

しています。

　フォローをよろしくお願
ねが

いします！

　★名前
な ま え

　【公式
こうしき

】長野市
な が の し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

　★ユーザーネーム　naganoshi_gakkoukyushoku

スマートフォンで給食
きゅうしょく

を知
し

ることができます！

小学校
しょうがっこう

２年生
ねんせい

「食
た
べもののなかまをしろう」 小学校

しょうがっこう
４年生

ねんせい
「生活

せいかつ
習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

」

小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

「給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

えよう」 中学校
ちゅうがっこう

１年生
ねんせい

「成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

」

　　ICT
あいしーてぃー かつよう

の活用

《二次元バーコード》
iPhone版 Android版


