
令和７年　3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

ソフト麺 ソルガム入り肉みそスープ エネルギー 脂質

3 月 ○ 春巻き 811 23.2

わかめとコーンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.0 3.3

麦ごはん 【応援献立】 エネルギー 脂質

4 火 ○ 根菜のみそ汁 760 20.0

とんカツ たんぱく質 食塩相当量

ごま和え 31.8 2.4

食パン 野菜スープ エネルギー 脂質

5 水 ○ ソルガム入りチリコンカン 723 19.8 スプーン

デコポン たんぱく質 食塩相当量

35.0 3.4

ちらしずし 【ひな祭り献立】 エネルギー 脂質

6 木 ○ 豆腐のすまし汁 708 16.1 ひしもち

鰆の西京焼き たんぱく質 食塩相当量 （業者配送）

即席漬け・ひしもち 29.1 3.0

麦ごはん 【地域食材の日献立（市立長野中和食オリジナル汁物献立③）】 エネルギー 脂質

7 金 ○ 旨味たっぷり信州の恵み汁 708 18.0

鶏肉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 32.6 2.7

丸パン みそ風味豆乳スープ エネルギー 脂質

10 月 ○ ハンバーグデミグラスソース 760 26.1

大根とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.6 3.6

麦ごはん 大根のそぼろ汁 エネルギー 脂質

11 火 ○ 焼き鳥丼の具 760 19.7

さつまいもとひじきのサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.2 2.4

コッペパン ソルガムマカロニのスープ エネルギー 脂質

12 水 ○ ミートボールのケチャップ和え 764 25.8 あんずジャム

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

あんずジャム 29.5 3.8

赤飯 【卒業お祝い献立】 エネルギー 脂質

13 木 ○ たけのこのすまし汁 744 22.4 お祝いケーキ

鮭の塩焼き たんぱく質 食塩相当量 （業者配送）

梅香和え・お祝いケーキ 31.4 2.6

麦ごはん ポークカレー エネルギー 脂質

14 金 ○ 焼きキャベツメンチ 856 26.7 スプーン

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

30.9 3.0

ソフト麺 ジビエのミートソース エネルギー 脂質

17 月 ○ ポテトカップコーングラタン 885 27.9

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.9 2.7

麦ごはん じゃがいものそぼろ煮 エネルギー 脂質

18 火 ○ シルバーのみそマヨネーズ焼き 726 21.4

梅ドレ和え たんぱく質 食塩相当量

30.2 2.8

紫米ごはん 辛味豆腐汁 エネルギー 脂質

19 水 ○ れんこんハンバーグ 746 19.7 ごま塩

切干大根のサラダ・ごま塩 たんぱく質 食塩相当量

36.1 3.2

　材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 　作
つく

り方
かた

鶏肉
シルバー（魚）
みそ

牛乳 人参
さやいんげん

生姜・玉ねぎ
干ししいたけ
キャベツ・きゅうり
大根・梅

麦ごはん
こんにゃく
じゃがいも
砂糖
でん粉

米油
ノンエッグ
マヨネーズ

鶏肉
豆腐
みそ
豚肉

牛乳 人参
にら
小松菜

玉ねぎ・えのきたけ
もやし・なめたけ
れんこん
切干し大根
キャベツ

米・紫米
さつまいも
パン粉
でん粉
砂糖

米油
ノンエッグ
マヨネーズ
ごま塩

豚肉
鹿肉

牛乳 人参
トマトピューレ

にんにく・玉ねぎ
キャベツ・きゅうり
レモン果汁

ソフト麺
米粉
ポテトカップ
コーングラタン
砂糖

米油

豚肉
キャベツメンチカツ

牛乳 人参 生姜・にんにく
玉ねぎ
りんごピューレ
キャベツ・きゅうり
福神漬け

麦ごはん
じゃがいも
砂糖
でん粉

米油

なると
豆腐
銀鮭（魚）

牛乳
わかめ
のり

人参 玉ねぎ・たけのこ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり
もやし・梅

赤飯
砂糖
お祝いケーキ

米油

ベーコン
ミートボール
みそ

牛乳 人参
パセリ

玉ねぎ・しめじ
白菜・キャベツ
きゅうり

コッペパン
ソルガムマカロニ

砂糖・でん粉
サラダこんにゃく

あんずジャム

米油

豚肉
鶏肉
卵
ツナ

牛乳
ひじき

人参
さやいんげん

生姜・玉ねぎ
大根・長ねぎ
きゅうり

麦ごはん
こんにゃく
でん粉
砂糖・水あめ
さつまいも

米油
ノンエッグ
マヨネーズ

ベーコン
みそ・豆乳
ハンバーグ
ツナ

牛乳 人参
ちんげん菜
トマトピューレ

玉ねぎ・コーン
白菜・大根
きゅうり

丸パン
米粉
でん粉
砂糖

米油

米油

油揚げ
みそ
豚肉

牛乳 人参 玉ねぎ
ごぼう・長ねぎ
キャベツ・もやし

麦ごはん
こんにゃく
さつまいも
小麦粉
パン粉・砂糖

米油
ごま

玉ねぎ・大根
干ししいたけ
えのきたけ・白菜
長ねぎ・キャベツ
きゅうり

麦ごはん
でん粉
砂糖

米油

かまぼこ
豆腐
鰆（魚）

牛乳
わかめ

人参
小松菜
赤しそ粉

玉ねぎ・えのきたけ
キャベツ・きゅうり
だいこん漬け

ちらしずし
しらたき
ひしもち

米油

みそ
鶏肉
凍り豆腐
かつお節

牛乳
わかめ
青のり
塩昆布

人参
野沢菜漬け

ベーコン
大豆
豚肉

牛乳 人参・パセリ 玉ねぎ・キャベツ
コーン・にんにく
デコポン

食パン
じゃがいも
ソルガム
米粉

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

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275

献　　立　　名

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)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

豚肉
みそ
春巻き

牛乳
わかめ

人参 にんにく・生姜
玉ねぎ・たけのこ
白菜・長ねぎ
キャベツ・コーン

ソフト麺
ソルガム
砂糖
でん粉

米油

＊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。

　給食
きゅうしょく

では、さつまいもをゆでていますが、蒸
む

したり、レンジで加熱
かねつ

してもＯＫ
おーけー

です。

さつまいものやさしい甘
あま

みと、ツナのうま味
み

、まろやかでコクのあるマヨネーズの

相性
あいしょう

バッチリ！煮物
に もの

で食
た

べることの多
おお

いひじきですが、サラダで食
た

べてもおいしいです。

④①、②、③とツナを和
あ

える。

給食
き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い

　～さつまいもとひじきのサラダ～

　・さつまいも　　　　　１６０ｇ

　・きゅうり　　　　　　　４０ｇ

　（給食
きゅうしょく

では、ノンエッグマヨネーズを使用
しよう

しています。）

　・干
ほ

しひじき　　　　　２．５ｇ

　・ツナ　　　　　　　　　３０ｇ

　　・しょうゆ　　　　　　小
こ

さじ２/３

　　・マヨネーズ　　　　　大
お お

さじ１強
きょう

①干
ほ し

ひじきは水
み ず

でもどし、サッとゆでて、冷
ひ

やし

　水気
み ず け

を切
き

る。

②さつまいもは、１．５センチ角
か く

のさいの目
め

切
き

り、

　きゅうりは、３ミリ厚
あ つ

の小口切
こ ぐ ち ぎ

りにする。

　ゆでて冷
ひ

やし、水気
み ず け

を切
き

る。

③★の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせてドレッシングを作
つ く

る。

ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページ

で公開しています。左の二次元コードを読み取ってご覧ください。

Instagram

名前：［公式］長野市の学校給食

ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

データ放送

チャンネルINC

(地上11ｃｈ)視聴中に

リモコンのＤボタンを

押してください。

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。

iPhone版 Android版

★

④

②①

③

毎月19日は

食育の日

市立長野中学校の３年生

が、家庭科で「和食」につ

いて学習し、旬の食材や地

域の食材を使い、だしのう

ま味を生かした汁物を考え

ました。



　

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　一年間
い ち ね ん か ん

の反省
は ん せ い

をしよう

　新
あたら

しい学年
がくねん

、学校
がっこう

でよいスタートが切
き

れるよう、春休
はるやす

み中
ちゅう

もいつもどおりの「早起
は や お

き」「朝
あさ

ごはん」

そして「早寝
は や ね

」を心
こころ

がけて過
す

ごしてください。

　この１年
ねん

で、どの子
こ

も心身
しんしん

ともに大
おお

きく成長
せいちょう

し、一段
いちだん

とたくましくなった様子
よ う す

がうかがえます。日々
ひ び

の給食
きゅうしょく

や

食育
しょくいく

を通
とお

してそのサポートができていたらうれしいで

す。今月
こんげつ

は卒業
そつぎょう

や進級
しんきゅう

を控
ひか

えた皆
みな

さんへ、応援
おうえん

やお祝
いわ

い

の気持
き も

ちをこめた給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

しますので、楽
たの

しみにして

いてください。

　日
ひ

に日
ひ

に暖
あたた

かく春
はる

らしい季節
き せ つ

になってきます。いよいよ今
いま

の学年
がくねん

で過
す

ごす最後
さ い ご

の月
つき

になりました。できたこ

と、もう少
すこ

しがんばりたかったことなど、この１年間
ねんかん

をふり返
かえ

り、新
あたら

しい学年
がくねん

や学校
がっこう

に向
む

けた準備
じゅんび

をしていきま

しょう。

食 育 だ よ り
しょく いく


