
(中学コ ース)
TEL２ １ ４ -９ ３ ５ ５ 　 FAX２ １ ４ －９ ３ ６ ６

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 新玉ねぎのみそ汁 エネルギー 脂質

豚キムチ炒め 699 19.4

こ んにゃ く サラ ダ たんぱく質 食塩相当量

26.3 3.2

コ ッ ペパン 【 お花見献立】 エネルギー 脂質

お花のスープ 644 18.9

花型ハン バーグト マト ソ ース たんぱく質 食塩相当量

ちょ う ち ょ パスタ のサラ ダ 27.6 3.7

麦ご飯 【 お祝い献立】 エネルギー 脂質

紅白はんぺんのすまし 汁 735 21.1

わら さ のみそ漬け焼き たんぱく質 食塩相当量

32.7 2.0

コ ッ ペパン オニオン スープ エネルギー 脂質

スパゲッ ティ ナポリ タ ン 643 17.4

清見かん たんぱく質 食塩相当量

27.3 3.3

麦ご飯 厚揚げのみそ汁 エネルギー 脂質

あじ の竜田揚げ 757 21.3

金平ごぼう たんぱく質 食塩相当量

31.4 2.3

麦ご飯 さ つま汁 エネルギー 脂質

ちく わの磯辺揚げ 748 17.7

つぼ漬け和え たんぱく質 食塩相当量

25.0 2.5

コ ッ ペパン 豆乳ク リ ームスープ エネルギー 脂質

えびフ ラ イ 644 21.3

カ ン ト リ ーサラ ダ たんぱく質 食塩相当量

30.5 3.2

麦ご飯 き のこ 汁 エネルギー 脂質

厚揚げの人参みそがけ 690 19.0

かぶの浅漬け たんぱく質 食塩相当量

26.1 3.0

ソ フ ト 麺 みそラ ーメ ンスープ エネルギー 脂質

チヂミ 715 15.8

海藻サラ ダ たんぱく質 食塩相当量

29.2 3.8

麦ご飯 中華スープ エネルギー 脂質

いかのチリ ソ ース 709 19.0

塩ド レ サラ ダ たんぱく質 食塩相当量

29.5 2.4

麦ご飯 ポーク カ レ ー エネルギー 脂質

ウェ ルち ゃ んのポテト コ ロ ッ ケ 829 24.7

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

24.7 2.5

コ ッ ペパン 押し 麦のスープ エネルギー 脂質

鶏さ さ みのレ モンソ ース 698 21.0

イ タ リ アンサラ ダ たんぱく質 食塩相当量

37.4 3.5

麦ご飯 かぶの和風汁 エネルギー 脂質

鶏肉のみそ焼き 689 15.8

切干大根の煮物 たんぱく質 食塩相当量

31.8 2.4

コ ッ ペパン ポーク ビ ーンズ エネルギー 脂質

ポテト カ ッ プグラ タ ン 828 33.5

春色サラ ダ たんぱく質 食塩相当量

31.3 3.4

麦ご飯 【 地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

春野菜のみそ汁 758 18.5

凍り 豆腐と さ つま芋の甘辛 たんぱく質 食塩相当量

梅肉和え 21.3 2.1

麦ご飯 ハヤシラ イ ス エネルギー 脂質

鶏肉のハーブ焼き 756 18.9

コ ーンサラ ダ たんぱく質 食塩相当量

36.3 2.5

麦ご飯 おじ ゃ がまる汁 エネルギー 脂質

し まほっ けの塩焼き 724 21.8

磯マヨ 和え たんぱく質 食塩相当量

29.7 3.3

いかは、たんぱく質が
多く、脂質が少ないの
が特徴です。消化も
良いので、おすすめで
す。

食事のマナーを知っ
てもらうために、コロッ
ケにマナーのイラスト
をつけました。みんな
で確認しましょう。

押し麦は、食物せん
いが、白米の２０倍多
く含まれ、お腹の調子
を良くします。

天日干しして作られる
切干大根は、カルシ
ウムや鉄分が多く含
まれています。

県内産の大豆を使っ
たポークビーンズで
す。大豆の茹で汁も
全て使い、うま味をだ
します。

春野菜を使用し、県
内産の食材を取り入
れました。旬のおいし
さを味わってみましょ
う。

バジルを使ったハー
ブ焼きです。ハーブは
体だけでなく、心もい
やす効果があります。

ほっけには、「真ほっ
け」と「しまほっけ」の２
種類があります。しま
ほっけは体にしまもよ
うがあります。

菜の花和え（ 大豆) ・ お祝いク レ ープ

豚肉
鶏肉

牛乳 人参
トマト

油揚げ
しまほっけ
　　　　（魚）

牛乳
のり

人参
ほうれん草

豆腐
鶏肉
みそ
さつま揚げ
油揚げ

牛乳 人参
さやいんげん

豚肉
大豆
かまぼこ

牛乳 人参
トマト
さやいんげん

厚揚げ
みそ
凍り豆腐
かつお節

牛乳 人参

新玉ねぎは、収穫後
すぐに出荷する、春
先だけ出回るもので
す。生食もおすすめ
です。

お花見にあわせて、
給食でも春を感じても
らうために、お花を散
りばめた献立です。

入学・進級おめでとう
ございます。お祝い事
につかう紅白色のは
んぺんを使いました。

今が旬の清見かん
は、日本のみかんと
外国生まれのオレン
ジをかけあわせた果
物です。

金平は、「強く丈夫な
もの」を意味します。
ごぼうのしっかりとした
歯ごたえが歯を丈夫
にします。

「さつま汁」は、鹿児
島県の郷土料理で
す。お祝い事がある
時によく食べられてい
ました。

小麦粉のかわりに米
粉、牛乳のかわりに
豆乳を使ったクリーム
スープです。

市内産のきのこ３種
類を使ったきのこ汁で
す。それぞれの食感
と味をくらべてみま
しょう。

チヂミは、「韓国式お
好み焼き」とも呼ば
れ、韓国の焼き肉店
でなじみのある料理で
す。

豆腐
いか

牛乳 人参
チンゲンサイ

豚肉 牛乳 人参

ベーコン
鶏肉

牛乳 人参

鶏肉
豆乳
えびフライ

牛乳 人参
チンゲンサイ

厚揚げ
鶏肉
みそ

牛乳
昆布

人参
こまつな

豚肉
なると巻き
みそ

牛乳
海藻

人参

玉ねぎ・白菜
大根・えのきたけ
長ねぎ・きゅうり
もやし
コーン

麦ご飯
じゃがいももち

ひまわり油
ノンエッグ
　　マヨネーズ

厚揚げ
みそ
豚肉

牛乳 人参

かまぼこ
豆腐
　ハンバーグ

牛乳 人参
トマト

油揚げ
はんぺん
わらさ（魚）
凍り豆腐

牛乳 人参
菜の花

鶏肉
ウィンナー

牛乳 人参
ピーマン

厚揚げ
みそ
あじ（魚）
さつま揚げ

牛乳 人参
にら
さやいんげん

鶏肉
油揚げ
みそ
竹輪

牛乳
のり

人参

玉ねぎ
キャベツ
ごぼう・長ねぎ
大根・きゅうり
梅

麦ご飯
じゃがいも
さつまいも
でんぷん
砂糖

ひまわり油

にんにく・しょうが
玉ねぎ・しめじ
コーン
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
じゃがいも

ひまわり油

玉ねぎ
しめじ
白菜
切干しだいこん
かぶ

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油

にんにく
玉ねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン

コッペパン
じゃがいも
砂糖
ポテトカップ
　　　　　グラタン

ひまわり油

にんにく・しょうが
玉ねぎ・しめじ
りんご・キャベツ
もやし
福神漬け

麦ご飯
イラスト
　ポテトコロッケ
じゃがいも

ひまわり油

玉ねぎ・大根
白菜
レモン
キャベツ
コーン

コッペパン
じゃがいも
押し麦
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

にんにく・しょうが
玉ねぎ・白菜
コーン・もやし
長ねぎ・キャベツ
きゅうり

ソフト麺
でんぷん
砂糖
チヂミ

ひまわり油

玉ねぎ・えのきたけ
白菜・にんにく
しょうが・長ねぎ
もやし
えだまめ

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

玉ねぎ
しめじ
白菜・大根
きゅうり・キャベツ
コーン・レモン

コッペパン
米粉
砂糖

ひまわり油

白菜・しめじ
えのきたけ・なめこ
玉ねぎ・大根
長ねぎ・しょうが
かぶ・きゅうり

麦ご飯
砂糖
でんぷん

ひまわり油

玉ねぎ
キャベツ
えのきたけ
ごぼう

麦ご飯
でんぷん
こんにゃく
砂糖

ごま油
ひまわり油

ごぼう・つぼ漬け
玉ねぎ
大根
長ねぎ
キャベツ

麦ご飯
さつまいも
天ぷら粉

ひまわり油

玉ねぎ・白菜
大根
えのきたけ
キャベツ
もやし

麦ご飯
砂糖
いちごクレープ

ひまわり油

玉ねぎ
えのきたけ
白菜
にんにく
清見かん

コッペパン
スパゲッティ

ひまわり油

玉ねぎ・白菜・大根
にんにく・しょうが
白菜キムチ
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
砂糖
春雨
こんにゃく

ごま油
ひまわり油

玉ねぎ
白菜
しめじ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
砂糖
マカロニ

ひまわり油

長野市第一学校給食センタ ー

食品の働き と 分類

一口メ モ

 　 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

令和７ 年４ 月
栄 養 価献　 　 立　 　 名

日 曜
主食

牛
乳

7 月

8 火

9 水

10 木

金

金

21 月

22 火

火

16 水

17 木

14 月

15

18

11

28 月

30 水

23 水

24 木

25 金

毎月１ ９ 日は
食育の日



第一
だ い い ち

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょ く

センタ ーです

　　　　　　ご入学
に ゅ う が く

・ご進級
し ん き ゅ う

　おめでとう ございます

こ ん げ つ

も く ひ ょ う 給食
き ゅ う し ょ く

のき まり を守
ま も

っ て楽
た の

し い食事
し ょ く じ

にし よう

　学校生活
が っ こ う せ い か つ

の中
な か

で、ほとんど毎日
ま い に ち

ある時間
じ か ん

は何
な ん

でしょう。給食
き ゅうし ょ く

の時間
じ か ん

もその一
ひ と

つです。

皆
み な

さんにとって給食
きゅ うし ょ く

の時間
じ か ん

はどんな時間
じ か ん

でしょうか。

給食
きゅ うし ょ く

の時間
じ か ん

も学
ま な

びの時間
じ か ん

です。１年間
ね ん か ん

を通
と お

して、楽
た の

しく食
し ょ く

の知識
ち し き

を増
ふ

やしていかれるといいですね。

　　新
し ん

1年生
ね ん せ い

を迎
む か

え、そして、ひとつ上
う え

の学年
が く ね ん

へと一歩
い っ ぽ

をふみだし、新学期
し ん が っ き

がスタートします。

給食
きゅ うし ょ く

センターでは、今年度
こ ん ね ん ど

も、子
こ

どもたちが心身
し ん し ん

ともに健
す こ

やかに成長
せ い ち ょ う

してくれること、また望
の ぞ

ましい食生活
し ょ く せ い か つ

の習慣
し ゅ う か ん

を身
み

につ

けるための手助
て だ す

けとなれることを願
ね が

いながら、安全
あ ん ぜ ん

で安心
あ ん し ん

なおいしい給食
きゅ うし ょ く

づくりに励
は げ

んでまいります。

　ご理解
り か い

とご協力
き ょ う り ょ く

をよろしくお願
ね が

いします。

きゅうしょく し

麦
むぎ

ご飯
はん

　長野
な が の

市
し

を中心
ちゅうしん

とする北信
ほくしん

産
さん

のお米
こめ

を使
つか

っています。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な麦
むぎ

が5％入
はい

っています。

パン

　国産
こ く さ ん

小麦
こ む ぎ

を材料
ざいりょう

にして、市内
し な い

の

パン屋
や

さんに焼
や

いてもらっています。

添加物
て ん か ぶ つ

は使
つか

わない、甘
あま

みの少
す く

ない食事
し ょ く じ

パンです。

ソ フ ト 麺
めん

　県内産
けんないさん

の地粉
じ ご な

を使
つか

い、市内
し な い

の製麺業者
せいめんぎょうしゃ

さん

に作
つ く

ってもらっています。　6～9月
がつ

はありません。

同一
どういつ

工場内
こうじょうない

で、そば粉
こ

を扱
あつか

っています。

おかず

　旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や地元
じ も と

でとれた新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を中心
ちゅうしん

に

子
こ

どもたちに食
た

べやすい調理法
ちょうりほう

でお届
とど

けします。

　行事
ぎょうじ

食
しょく

・郷土
きょうど

食
しょく

を取
と

り入
い

れ、昔
むかし

からの

伝統
でんとう

を大切
たいせつ

にしていきます。

　添加物
てんかぶつ

の少
す く

ない食材
しょくざい

の使用
し よ う

を心掛
こころが

けます。

　煮干
に ぼ

し・かつお節
ぶし

などを使
つか

って出汁
だ し

をとり、薄味
うすあじ

に

仕上
し あ

げ、味覚
み か く

を育
そだ

てます。

牛乳
ぎゅうにゅう

成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに必要
ひつよう

なカルシウム、

たんぱく質
しつ

、ビタミンなどを補
おぎな

うため、毎日
まいにち

つきます。

長野
な が の

県内
けんない

の牧場
ぼくじょう

でしぼられた牛乳
ぎゅうにゅう

です。

《学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

が目標
もくひょう

としている栄養
えいよう

量
りょう

》

小学校
（中学年） 中学校 一日の食事摂取基準に対

する学校給食の割合

エネルギー（kcal） 650 830 33%
たんぱく質（ｇ）

脂肪（ｇ）
ナトリウム（食塩相当量）（ｇ） 2未満 2.5未満 33％未満
カルシウム（ｍｇ） 350 450 50%
鉄（ｍｇ） 3.0 4.5 小40％中33％
ビタミンＡ（μｇRAE） 200 300 40%
ビタミンＢ１（ｍｇ） 0.4 0.5 40%
ビタミンＢ２（ｍｇ） 0.4 0.6 40%
ビタミンＣ（ｍｇ） 25 35 33%
食物繊維（ｇ） 4.5以上 7以上 40％以上
亜鉛（ｍｇ） 2 3 33%
マグネシウム（ｍｇ） 50 120 小33％中40％

学校給食による摂取エネルギー全体の20％～30％

学校給食による摂取エネルギー全体の13％～20％

《給食
きゅうしょく

の内容
な い よ う

》


