
(中学コース)
TEL２１４-９３５５　FAX２１４－９３６６

エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

麦ご飯 根菜のみそ汁 エネルギー 脂質

じゃが豚キムチ 684 16.7

たくあん漬け和え たんぱく質 食塩相当量

25.2 3.1

コッペパン ＡＢＣスープ エネルギー 脂質

鶏ささみのレモンソース 677 20.6

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

33.8 3.8

麦ご飯 【がんばれ献立】 エネルギー 脂質

沢煮椀 740 18.3

チキンみそカツ たんぱく質 食塩相当量

福ふく和え 32.5 2.6

コッペパン ミネストローネ エネルギー 脂質

ハンバーグきのこソース 694 23.6

ポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.3 3.8

麦ご飯 【ひなまつり献立】 エネルギー 脂質

かまぼこのすまし汁 730 17.7

鰆の西京焼き たんぱく質 食塩相当量

菜の花和え（大豆)・ひしもち 29.7 1.9

麦ご飯 わかめスープ エネルギー 脂質

ビビンバ丼の具 679 19.3

三色ナムル たんぱく質 食塩相当量

30.1 2.3

コッペパン 春キャベツのスープ エネルギー 脂質

スパゲッティナポリタン 638 18.9

大根サラダ たんぱく質 食塩相当量

30.0 3.5

麦ご飯 【卒業お祝い献立】 エネルギー 脂質

お祝いすまし汁 662 16.1

赤魚の照り焼き たんぱく質 食塩相当量

ゆかり和え・お祝いいちごゼリー 29.4 2.4

ソフト麺 ミートソース エネルギー 脂質

ポテトコロッケ 868 27.6

ブロッコリーとツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.4 4.2

麦ご飯 ワンタンスープ エネルギー 脂質

鶏肉のピリ辛焼き 669 15.2

塩中華ドレサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.9 1.8

麦ご飯 ポークカレー エネルギー 脂質

えびフライ 814 24.3

コーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.1 2.0

コッペパン 春のポトフ エネルギー 脂質

鶏肉のピザソース焼き 703 24.0

さつま芋とひじきのサラダ たんぱく質 食塩相当量

38.1 4.0

「鶏肉のピリ辛焼き」
は、鶏肉にトウバン
ジャンを使ったピリ辛
の下味をつけて、ス
チームコンベクション
オーブンで焼き上げ
ます。

給食のカレーは、具を
たっぷり入れて、大き
なお鍋で作るのが、お
いしさの秘訣です。

今年度最後の給食で
す。春休み中も規則
正しい生活をして、元
気に過ごしましょう。

肉じゃがに白菜キム
チを加えた「じゃが豚
キムチ」です。給食の
キムチは、辛さ控えめ
です。

大人気の「ABCスー
プ」です。アルファベッ
トと、数字の形のマカ
ロニが入っています。

後期選抜に臨む中学
生や、頑張っている
みなさんを応援する
「がんばれ献立」で
す。

ビタミンCを多く含み、
風邪予防の効果があ
るじゃがいもをたっぷ
り使って、「ポテトサラ
ダ」を作ります。

ひなまつりは「桃の節
句」ともいわれ、女の
子の健やかな成長を
願い、お祝いする日
です。

「ビビンバ丼の具」と
「三色ナムル」をご飯
に混ぜて、いただきま
しょう。

「スパゲッティナポリタ
ン」をパンにはさんで、
サンドパンにして食べ
るのがおすすめです。

給食センターから「お
めでとう！」の気持ち
を込めて、「卒業お祝
い献立」をお届けしま
す。

今年度最後のソフト
麺のソースは、大人
気の「ミートソース」で
す。

　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。

朝食
ちょうしょく

を自分
じ ぶ ん

でつくってみよう

　 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！

豚肉
えびフライ

牛乳 人参 にんにく
しょうが
玉ねぎ
しめじ
りんご
コーン
キャベツ・きゅうり

麦ご飯
じゃがいも

ひまわり油

ウインナー
鶏肉
大豆

牛乳
チーズ
ひじき

人参
ピーマン

玉ねぎ・かぶ
キャベツ
しめじ
にんにく
きゅうり
切り干し大根

コッぺパン
じゃがいも
さつまいも
砂糖

ひまわり油
ごま
ごま油

　　　　　　　　　　ご卒業
そ つ ぎ ょ う

おめでとうございます

　　　　　　　　健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

は、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の積
つ

み重
かさ

ねです。今
いま

食
た

べている食事
しょくじ

　　　　　　 は、"未来
みらい

の自分
じぶん

"をつくるための重要
じゅうよう

な土台
どだい

となります。これから先
さき

、

            自分
じぶん

自身
じしん

で選
えら

んで食
た

べる機会
きかい

が増
ふ

えていきますが、迷
まよ

ったときにはぜ

            ひ給食
きゅうしょく

を思
おも

い出
だ

してみてください。

               皆
みな

さんの新生活
しんせいかつ

が、健康
けんこう

で充実
じゅうじつ

したものとなるよう願
ねが

っています。

　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

豚肉
ツナ

牛乳 人参
ブロッコリー

にんにく
しょうが
玉ねぎ
キャベツ

ソフト麺
ポテトコロッケ
砂糖

ひまわり油

豚肉
鶏肉

牛乳 人参
チンゲンサイ

たけのこ
玉ねぎ
白菜
にんにく
しょうが
キャベツ
枝豆

麦ご飯
ワンタン

ごま油
ごま
ドレッシング

牛乳 人参
ピーマン

玉ねぎ
キャベツ
しめじ
にんにく
大根
きゅうり
コーン

コッぺパン
スパゲッティ
砂糖

ひまわり油
ごま

なると巻き
豆腐
赤魚（魚）

牛乳 人参
赤じそ

玉ねぎ
白菜
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
お祝いいちごゼリー

ひまわり油

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
キャベツ
もやし

麦ご飯
砂糖
ひしもち

ひまわり油

鶏肉
豚肉
みそ
卵

牛乳
わかめ

人参
こまつな

玉ねぎ
白菜
長ねぎ
にんにく
しょうが
たけのこ
もやし

麦ご飯
砂糖

ひまわり油
ごま油

牛乳 人参 ごぼう
玉ねぎ
大根
えのきたけ
にんにく
キャベツ・もやし
福神漬け

麦ご飯
小麦粉
パン粉
砂糖

ひまわり油
ごま油
ごま

ベーコン
ハンバーグ

牛乳 人参
トマト

にんにく
玉ねぎ
セロリー
キャベツ
しめじ
きゅうり

コッぺパン
マカロニ
砂糖
でんぷん
じゃがいも

ひまわり油
ノンエッグ
　　マヨネーズ

牛乳 人参
にら

玉ねぎ
ごぼう
大根
長ねぎ
白菜キムチ
たくあん漬け
キャベツ

麦ご飯
じゃがいも
白滝
砂糖

ごま油
ごま

ベーコン
鶏肉

牛乳
海藻

人参 玉ねぎ
白菜
レモン
キャベツ

コッぺパン
マカロニ
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

長野市第一学校給食センター

食品の働きと分類

連絡

 　献  立  表

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

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

その他の野菜
果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
緑黄色
野菜

牛乳
乳製品

小魚･海藻

令和７年３月
栄 養 価献　　立　　名

日 曜 魚･肉･卵
豆･豆製品

主食
牛
乳

豆腐
みそ
豚肉

豚肉
鶏肉
みそ
竹輪

かまぼこ
鰆（魚）
凍り豆腐

鶏肉
ウインナー

木

金

月

火

3

4

5

6

7

10

11

12

13

14

17

18

月

火

水

木

金

月

火

水

毎月１９日は
食育の日



　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


