
令和7年

むぎごはん わかめスープ 635 kcal

まーぼーどうふ 28.2 ｇ

ごぼうサラダ 20.6 ｇ

2.1 ｇ

むぎごはん かぶのすましじる 635 kcal

わふうハンバーグ 26.8 ｇ

みそドレッシングサラダ 18.8 ｇ

1.9 ｇ

はつがげんまいごはん 〈かみかみこんだて〉 649 kcal

あつあげのみそしる 27.8 ｇ

ししゃも（魚）のなんばんづけ 20.3 ｇ

きりぼしだいこんのにもの 2.1 ｇ

コッペパン ポークビーンズ 656 kcal

アスパラサラダ 30.7 ｇ

ヨーグルトあえ 21.9 ｇ

2.5 ｇ

むぎごはん かきたまじる 655 kcal

ゆーりんちー 28.0 ｇ

ちゅうかサラダ 18.1 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん とんじる 634 kcal

ちくわのカレー揚げ 26.6 ｇ

ゆかりあえ 18.3 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん キムチスープ 590 kcal

ごもくあんかけに 27.6 ｇ

もやしのナムル 14.4 ｇ

2.2 ｇ

むぎごはん 〈にゅうばいこんだて〉 638 kcal

さわにわん 26.3 ｇ

いわし（魚）のかばやき 17.4 ｇ

ばいにくあえ　あじさいゼリー 2.2 ｇ

スパゲッティ ミートソース 636 kcal

ジャーマンポテト 27.8 ｇ

ひじきのサラダ 21.9 ｇ

1.9 ｇ

ソルガムごはん 〈ちいきしょくざいのひこんだて〉 631 kcal

たけのこじる（さば（魚）） 29.3 ｇ

ジンジャーポーク 19.9 ｇ

こおりどうふのあえもの 2.1 ｇ

むぎごはん つみれじる 619 kcal

じゃがいものそぼろに 25.5 ｇ

カリポリづけ 12.1 ｇ

2.2 ｇ

コッペパン ワンタンスープ 689 kcal

ヤンニョムチキン 31.5 ｇ

キャベツとコーンのサラダ 24.3 ｇ

あんずジャム 2.3 ｇ

むぎごはん 〈しょくいくのひこんだて〉 582 kcal

エノキのみそしる 25.8 ｇ

こおりとうふのにくづめに 15.9 ｇ

のざわなづけあえ 2.0 ｇ

エビピラフ はくさいとウィンナーのスープ 641 kcal

せんぎりポテトのサラダ 23.0 ｇ

まっちゃマフィン 16.7 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん けんちんじる 598 kcal

シルバー（魚）のあまずあんかけ 19.7 ｇ

ごまあえ 17.8 ｇ

1.7 ｇ

むぎごはん ごもくスープ 588 kcal

やきにくどんのぐ 25.2 ｇ

いとかんてんのサラダ 16.0 ｇ

1.9 ｇ

ツナマヨトースト レタスとトマトのスープ 636 kcal

イタリアンサラダ 25.3 ｇ

メロン 27.1 ｇ

2.2 ｇ

むぎごはん ぐだくさんみそしる 555 kcal

とうふのナゲット 20.8 ｇ

しそふうみあえ 13.8 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん はくさいとにくだんごのスープ 630 kcal

サワラ（魚）のうめみそやき 30.6 ｇ

ごまドレッシングサラダ 19.9 ｇ

1.7 ｇ

むぎごはん いなかじる 590 kcal

てづくりさつまあげ 27.7 ｇ

さっぱりあえ（いとかま） 14.4 ｇ

2.2 ｇ

むぎごはん ツナカレー 719 kcal

チキンのチーズロール 30.4 ｇ

カントリーサラダ 22.2 ｇ

2.3 ｇ
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しょくパン
さとう
コーン
マヨネーズ

たまご　　ぎゅうにゅ
う
とりにく　こんぶ
ハム

ぶたにく　ぎゅうにゅ
う
もめんどうふ
ちくわ
みそ
ぶたにく　ぎゅうにゅ
う
もめんどうふ
なると
イカ
ぶたにく　ぎゅうにゅ
う
いわし　　こんぶ

ぶたにく　ぎゅうにゅ
う
ベーコン　ひじき

サバ　　　ぎゅうにゅ
う
ぶたにく　にぼし
こおりどうふ
ツナ

ねぎ　　　　いんげん
たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　きゅうり
しょうが　　にんじん
しいたけ　　みつば

タラ（さかな）のすりみ
（こまかくしたもの）
に、しおをいれるとだん
りょくがでてまとまり、
まるめることができま
す。

10
火

○

えのきたけ　もやし
はくさい　　たけのこ
たまねぎ　　にんじん
だいこん　　にら
きゅうり

きむちは、はっこうしょ
くひんです。にゅうさん
きんがたくさんはいって
いるので、おなかのちょ
うしをととのえます。

13
金

○

たまねぎ　　キャベツ
たけのこ　　レモン
えのきたけ　にんじん
ねぎ　　　　こまつな
しょうが

ソルガム、はちく、しん
しゅうさんのぶたにく、
こおりどうふなど、なが
のけんさんのしょくざい
をふんだんにつかったこ
んだてです。

たけのこ　　　キャベツ
えのきたけ　　きゅうり
たまねぎ　　　にんじん
ごぼう
しょうが

「にゅうばい」は、こよ
みのうえでの「つゆい
り」です。ばいにくあえ
とあじさいゼリーできせ
つをかんじてください
ね。

12
木

○

たまねぎ　　キャベツ
しょうが　　きゅうり
にんにく　　コーン
セロリ　　　にんじん
エリンギ　　トマト　パセリ

ミートソーススパゲッ
ティは、イタリアの「ボ
ロネーゼ」がアメリカで
アレンジされてにほんに
つたわったといわれてい
ます。

11
水

○

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
火

20
金

○

とりにく　ぎゅうにゅ
う
シルバー
もめんどうふ
かまぼこ

だいこん　　たまねぎ
ごぼう　　　キャベツ
ねぎ　　　　きゅうり
しょうが　　こんにゃく
にんにく　　にんじん
ピーマン

シルバーはたべやすいさ
かなのひとつです。あま
ずあんかけがさっぱりし
ていてしょくがすすみま
す。

19
木

○

エビ
ウィンナー
たまご
ぎゅうにゅう

きパプリカ　　キャベツ
にんにく　　　きゅうり
たまねぎ　　　赤パプリカ
しめじ　　　　にんじん
はくさい

じゃがいもをせんぎりに
したサラダです。シャキ
シャキとしたしょっかん
をたのしんでたべてくだ
さいね。

もめんどうふ
ぶたにく
こおりどうふ
ぎゅうにゅう　にぼし

18
水

○

たまねぎ　　　にんじん
えのきたけ　　のざわな
ねぎ
はくさい
だいこん
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一口メモ

○

かぶ　　　　　こんにゃく
えのきたけ　　にんじん
たまねぎ
キャベツ
きゅうり

かぶは、ねのぶぶんがた
んしょくやさい、はとく
きのぶぶんはりょくおう
しょくやさいにぶんるい
されます。

2
月

○

こめ　こめあぶら
おおむぎ　ごま
さとう
かたくりこ

まーぼーどうふは、ちゅ
うごくりょうりのひとつ
です。とうふとひきに
く、とうがらしやみそで
あじつけしました。

ぶたにく
もめんどうふ
ツナ　わかめ
みそ　ぎゅうにゅう

とりにく　ぎゅうにゅ
う
もめんどうふ
たまご　　ひじき
みそ　　　こんぶ
あつあげ　ぎゅうにゅ
う
ししゃも　にぼし
さつまあげ

5
木

○

しょうが　　　パイン
にんにく　　　みかん
たまねぎ　　　にんじん
アスパラガス　パセリ
きゅうり

ポークビーンズのだいず
と、ヨーグルトあえの
ヨーグルトにはカルシウ
ムがたっぷりです。

4
水

○

たまねぎ　　　　にんじん
えのきたけ　　　こまつな
ねぎ　　　　　　さやいんげ
ん
きりぼしだいこん
いたこんにゃく

6月4日から10日は「はと
くちのけんこうしゅうか
ん」です。かみごたえが
あり、カルシウムたっぷ
りのこんだてです

たまご　　ぎゅうにゅ
う
とりにく　ヨーグルト
だいず

23
月

○

チンゲンさい　　こんにゃく
たまねぎ　　　　コーン
たけのこ　　　　きゅうり
しょうが　　　　にんじん
だいこん

いとかんてんのサラダに
はいっているかんてん
は、ながのけんいなしで
つくられました。

6
金

○

えのきたけ　　きゅうり
チンゲンさい　もやし
しょうが　　　にんじん
ねぎ
キャベツ

ゆーりんちーは、ちゅう
ごくのりょうりです。あ
げたとりにくに、ねぎの
入ったあまずっぱいタレ
をかけます。

16
月

○

17
火

○

ぶたにく
とりにく
ぎゅうにゅう

たまねぎ　　　キャベツ
しいたけ　　　にんじん
もやし　　　　にら
にんにく
きゅうり

あんずはいまがしゅんの
くだもので、あまずっぱ
さがとくちょうです。な
がのけんのちくましはあ
んずのせいさんりょうが
1位です。

たらすりみ
とりにく
ぎゅうにゅう
こんぶ

きょうはしょくいくのひ
こんだてです。ながのけ
んさんのえのきたけやこ
おりどうふ、のざわなを
つかっています。

9
月

○

ごぼう　　　キャベツ
だいこん　　もやし
しめじ　　　にんじん
ねぎ
きゅうり

きゅうしょくのように、
しゅしょく・しゅさい・
ふくさいがそろったしょ
くじは、えいようのバラ
ンスがととのいます。

25
水

○

たまねぎ　　きゅうり
えのきたけ　だいこん
はくさい　　にんじん
ねぎ　　　　パセリ
キャベツ

とうふのナゲットは、と
りにくともめんどうふ、
にんじん、パセリ、たま
ねぎをまぜあわせてつく
ります。

24
火

○

たまねぎ　　にんじん
レタス　　　トマト
しめじ　　　パセリ
キャベツ
きゅうり　　メロン

メロンはいまがしゅんの
くだものです。めろんは
たっぷりのすいぶんでか
らだをひやしてくれる効
果があります。

こめ
おおむぎ
じゃがいも
かたくりこ
さとう

27
金

○

だいこん　　きゅうり
ねぎ　　　　しょうが
えのきたけ　にんじん
えだまめ　　こまつな
キャベツ

てづくりさつまあげは、
ちょうりじょうで1つ1つ
ていねいにつくります。

26
木

○

しょうが　　にんじん
ねぎ　　　　こまつな
はくさい
もやし
しいたけ

サワラは、かんじで
「鰆」とかきます。はい
くでは、はるのきごに
なっています。

こめ
おおむぎ
かたくりこ
さとう
こめあぶら

こめ　　こめあぶら
じゃがいも
かたくりこ
さとう
コーン

30
月

○

しょうが　　キャベツ
にんにく　　だいこん
セロリ　　　にんじん
たまねぎ　　さやいんげん
きゅうり

あつくなり、しょくよく
がおちるじきかと思いま
す。
ツナカレーでしょくよく
をとりもどしましょう。

こめ
じゃがいも
さとう
こめあぶら

☆献立は都合により、変更することがあります。



令和7年 戸隠学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
魚・肉・卵

大豆
牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜 その他の野菜・果物
穀類・芋
砂糖

油脂類

麦ご飯 わかめスープ 735 kcal

麻婆豆腐 32.4 ｇ

ごぼうサラダ 23.4 ｇ

2.4 ｇ

麦ご飯 かぶのすまし汁 734 kcal

和風ハンバーグ 30.5 ｇ

みそドレッシングサラダ 21.1 ｇ

2.3 ｇ

発芽玄米ご飯 〈かみかみ献立〉 751 kcal

厚揚げのみそ汁 31.9 ｇ

ししゃも（魚）の南蛮漬け 22.9 ｇ

切り干し大根の煮物 2.5 ｇ

コッペパン ポークビーンズ 765 kcal

アスパラサラダ 35.6 ｇ

ヨーグルトあえ 24.8 ｇ

3.1 ｇ

麦ご飯 かき卵汁 710 kcal

油淋鶏 29.5 ｇ

中華サラダ 13.2 ｇ

2.8 ｇ

麦ご飯 豚汁 737 kcal

ちくわのカレー揚げ 30.4 ｇ

ゆかり和え 20.3 ｇ

2.4 ｇ

麦ご飯 キムチスープ 682 kcal

五目あんかけ煮 31.8 ｇ

もやしのナムル 15.8 ｇ

2.5 ｇ

麦ご飯 〈入梅献立〉 740 kcal

沢煮椀 30.2 ｇ

いわし（魚）の蒲焼き 19.5 ｇ

梅肉あえ　あじさいゼリー 2.7 ｇ

スパゲッティ ミートソース 733 kcal

ジャーマンポテト 32.0 ｇ

ひじきのサラダ 24.7 ｇ

2.6 ｇ

ソルガムご飯 〈地域食材の日献立〉 729 kcal

たけのこ汁（さば（魚）） 33.7 ｇ

ジンジャーポーク 22.3 ｇ

凍り豆腐のあえもの 2.6 ｇ

麦ご飯 つみれ汁 685 kcal

じゃがいものそぼろ煮 21.8 ｇ

カリポリ漬け 19.9 ｇ

2.1 ｇ

コッペパン ワンタンスープ 801 kcal

ヤンニョムチキン 36.3 ｇ

キャベツとコーンのサラダ 27.5 ｇ

あんずジャム 2.9 ｇ

麦ご飯 〈食育の日献立〉 745 kcal

エノキのみそ汁 26.0 ｇ

凍り豆腐の肉詰め煮 18.4 ｇ

野沢菜漬け和え 2.3 ｇ

エビピラフ 白菜とウィンナーのスープ 669 kcal

千切りポテトのサラダ 29.3 ｇ

抹茶マフィン 17.5 ｇ

2.5 ｇ

麦ご飯 けんちん汁 757 kcal

シルバー（魚）の甘酢あんかけ 32.2 ｇ

ごまあえ 20.2 ｇ

2.3 ｇ

麦ご飯 五目スープ 680 kcal

焼き肉丼の具 28.6 ｇ

糸寒天のサラダ 17.6 ｇ

2.2 ｇ

ツナマヨトースト レタスとトマトのスープ 737 kcal

イタリアンサラダ 28.8 ｇ

メロン 31.0 ｇ

2.5 ｇ

麦ご飯 具だくさんみそ汁 637 kcal

豆腐のナゲット 23.5 ｇ

しそ風味あえ 15.1 ｇ

2.3 ｇ

麦ご飯 白菜と肉団子のスープ 731 kcal

サワラ（魚）の梅みそ焼き 35.2 ｇ

ごまドレッシングサラダ 22.3 ｇ

2.0 ｇ

麦ご飯 田舎汁　みそ 683 kcal

手作り薩摩揚げ 31.4 ｇ

さっぱりあえ（糸かま） 15.8 ｇ

2.5 ｇ

麦ご飯 ツナカレー 832 kcal

チキンのチーズロール 35.2 ｇ

カントリーサラダ 25.0 ｇ

2.8 ｇ

        6月 予定献立　戸隠中学校

日 主　食
牛
乳

汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品 熱や力になる食品
栄養価

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
火

○

鶏肉
木綿豆腐
かつお節
たまご
みそ

牛乳
ひじき
昆布

人参 かぶ　こんにゃく
えのきたけ
玉ねぎ
キャベツ
きゅうり

米
大麦
三温糖
小麦粉
片栗粉　パン粉

米油 かぶは、根の部分が淡色野
菜、葉と茎の部分が緑黄色野
菜に分類されます。すまし汁
には根も葉も使用していま
す。

2
月

○

豚肉
木綿豆腐
ツナ
みそ

牛乳
わかめ

人参 玉ねぎ
キャベツ
ごぼう　たけのこ
にら　　しいたけ
キャベツ

米
大麦
三温糖
上白糖
片栗粉

ごま
米油 麻婆豆腐は中国の四川料理の

一つです。豆腐とひき肉、ね
ぎなどを唐辛子や味噌で炒め
煮しとろみをつけました。

5
木

○

たまご
鶏肉
大豆

牛乳
ヨーグルト

人参
パセリ

生姜　　パイン缶
にんにく
玉ねぎ　みかん缶
アスパラガス
きゅうり

じゃがいも
小麦粉
上白糖

米油
ごま ポークビーンズの大豆と、

ヨーグルトあえのヨーグルト
にはカルシウムがたっぷりで
す。

4
水

○

厚揚げ
ししゃも
さつま揚げ

牛乳
煮干し

人参
小松菜
さやいんげん

玉ねぎ
えのきたけ
ねぎ
切干大根
板こんにゃく

米
片栗粉
小麦粉
三温糖

米油 6月4日から10日は、歯と口の
健康週間です。今週はカルシ
ウムが多く、かみごたえのあ
る食材を取り入れ、「歯」に
ついて考えられる献立を考え
ました。

23
月

○

鶏肉
豚肉

牛乳
寒天

人参 チンゲン菜
玉ねぎ　こんにゃく
たけのこ
生姜　コーン
大根　きゅうり

米
三温糖
上白糖

米油 糸寒天のサラダに使われてい
る糸寒天は、長野県伊那市で
作られました。雪が少ないが
冷え込む伊那の気候が寒天づ
くりに適しているといわれて
います。

6
金

○

たまご
鶏肉
ハム

牛乳
昆布

人参 えのきたけ
チンゲン菜
生姜　きゅうり
ねぎ　もやし
キャベツ

米
大麦
片栗粉
三温糖
緑豆はるさめ

米油
揚げ油 油淋鶏は中国が発祥の料理

で、揚げた鶏肉に刻んだねぎ
の入った甘酸っぱいタレをか
けた料理です。

9
月

○

豚肉
木綿豆腐
ちくわ
みそ

牛乳

25
水

○

油揚げ
木綿豆腐
鶏肉

牛乳 人参
パセリ

玉ねぎ　きゅうり
えのきたけ
白菜　　大根
ねぎ
キャベツ

米
大麦
じゃがいも
片栗粉

米油 豆腐のナゲットは、鶏ひき肉
と木綿豆腐、人参、パセリ、
玉ねぎを混ぜ合わせて揚げま
した。
ケチャップをつけて食べてく
ださいね。

24
火

○

ツナ
豚肉
ハム

牛乳 人参
トマト
パセリ

玉ねぎ
レタス
しめじ
キャベツ
きゅうり　メロン

食パン
上白糖
コーン

マヨ
ネーズ

旬の果物、「メロン」をいた
だきましょう。メロンは、
きゅうりなどと同じ「ウリ」
の仲間です。たっぷりの水分
を含み、体を冷やしてくれる
効果があります。

30
月

○

ツナ
鶏肉
チーズ

牛乳 人参
さやいんげん

生姜　キャベツ
にんにく　大根
セロリ
玉ねぎ
きゅうり

米
じゃがいも
三温糖

米油 暑くなり、食欲が落ちる時期
のため、カレーライスで食欲
を取り戻しましょう。ツナカ
レーにチキンのチーズロール
をトッピングして食べると美
味しいですよ。

26
木

○

鶏肉
さわら
みそ

牛乳 人参
小松菜

生姜
ねぎ
白菜
もやし
しいたけ

米
大麦
片栗粉
上白糖
三温糖

米油 サワラは、漢字で「鰆」と書
き、俳句では春の季語となっ
ています。春から初夏にかけ
て産卵のために瀬戸内海に押
し寄せることが由来とされて
います。

27
金

○

凍り豆腐
タラすり身
糸かまぼこ

牛乳
ひじき
わかめ

☆献立は都合により、変更することがあります。

人参 ごぼう　キャベツ
大根　　もやし
しめじ
ねぎ
きゅうり

米
小麦粉

米油
ごま油 学校給食のように主食、主

菜、副菜または汁物がそろっ
た食事は健康に過ごすための
食事の基本です。

10
火

○

豚肉
木綿豆腐
なると
イカ

牛乳 人参
にら

えのきたけ　もやし
白菜　　たけのこ
玉ねぎ
大根
きゅうり

米
大麦
はるさめ
三温糖
片栗粉

ごま

キムチは発酵食品です。乳酸
菌を多く含んでおり、腸内環
境を整えます。

12
木

○

豚肉
ベーコン

牛乳
干しひじき

人参
トマト
パセリ

玉ねぎ　キャベツ
生姜　　きゅうり
にんにく　コーン
セロリ
エリンギ

スパゲッティ
じゃがいも
三温糖
コーン

オリー
ブオイ
ル
米油
バター

ミートソーススパゲッティ
は、イタリアの「ボロネー
ゼ」がアメリカでアレンジさ
れて日本に伝わったといわれ
ています。

11
水

○

豚肉
いわし

牛乳
昆布

人参 たけのこ　キャベツ
えのきたけ
玉ねぎ　きゅうり
ごぼう
生姜

米
小麦粉
三温糖

米油
ごま油 入梅は、暦の上での梅雨入り

です。入梅にちなみ、梅肉あ
えとあじさいゼリーをつくり
ます。

16
月

○

たらすり身
鶏肉

牛乳
昆布

人参
いんげん
みつば

ねぎ
玉ねぎ　大根
えのきたけ
生姜　きゅうり
しいたけ

米
大麦
片栗粉
じゃがいも
三温糖　上白糖

米油
つみれは、タラなどのすり身
に塩を入れると弾力が出てま
とまるため、団子の形にする
ことができます。

13
金

○

サバ
豚肉
凍り豆腐
ツナ

牛乳
煮干し

人参
小松菜

玉ねぎ　キャベツ
たけのこ
えのきたけ
ねぎ　レモン果汁
生姜

米
大麦
ソルガム
三温糖
上白糖

今日はソルガム、えのきた
け、淡竹、信州産の豚肉、凍
り豆腐など長野県の食材をふ
んだんに使用した献立です。

オリー
ブオイ
ル
米油

じゃがいもを千切りにしたサ
ラダです。シャキシャキとし
た食感を楽しんで食べてくだ
さいね。

18
水

○

木綿豆腐
豚肉
凍り豆腐

牛乳
煮干し

人参
野沢菜

玉ねぎ
えのきたけ
ねぎ
白菜
大根

米
大麦
じゃがいも
片栗粉
三温糖

毎月19日の食育の日に合わせ
て、今日は食育の日献立で
す。長野県産のえのきたけや
凍り豆腐、野沢菜を使ってい
ます。

17
火

○

豚肉
鶏肉

牛乳 人参
にら

玉ねぎ　キャベツ
しいたけ
もやし
にんにく
きゅうり

コッペパン
ワンタン
米粉
片栗粉　コーン
三温糖　上白糖

米油 長野県産のあんずジャムでパ
ンをいただきましょう。あん
ずは今が旬の果物で、甘酸っ
ぱさが特徴です。長野県の千
曲市はあんずの生産量1位を誇
ります。

人参
小松菜

大根　きゅうり
ねぎ　生姜
えのきたけ
えだまめ
キャベツ

米
じゃがいも
片栗粉
三温糖
コーン

米油

手作り薩摩揚げは、タラのす
り身にごぼう、人参、ひじ
き、枝豆をいれて作ります。

20
金

○

鶏肉
シルバー
木綿豆腐
かまぼこ

牛乳 人参
ピーマン

大根　玉ねぎ
ごぼうキャベツ
ねぎ　きゅうり
生姜　こんにゃく
にんにく

米
片栗粉
上白糖
三温糖

米油
ごま油
ごま

シルバーは食べやすい魚のひ
とつです。甘酢あんかけが
さっぱりしていて食が進みま
す。

19
木

○

エビ
ウィンナー
たまご

牛乳 赤パプリカ
人参

黄パプリカ
にんにく
玉ねぎ　キャベツ
しめじ　きゅうり
白菜

米
じゃがいも
上白糖
上新粉
甘納豆

戸

隠

中

学

校

食

育

週

間



ｈ 
「食育
しょくいく

」と聞
き

くと特別
とくべつ

なことのように思
おも

ってしまいますが、な

にげなく行
おこな

っている日々
ひ び

の声
こえ

かけも十分
じゅうぶん

な「食育
しょくいく

」です。お箸
はし

の持
も

ち方やよく噛
か

んで食
た

べること、家族
か ぞ く

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

むことな

ど、ご家庭
か て い

でできることから取り組んでみてください。 

親子
お や こ

でクッキング 

 
 ご家庭

か て い

の味や伝統的
でんとうてき

な食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝
つた

える貴重
きちょう

な機会
き か い

です。また、親子
お や こ

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

むことで、

世代
せ だ い

を超
こ

えた知識
ち し き

の共有
きょうゆう

にもなります。 

食事
し ょ く じ

のマナー 

 
「いただきます」は、命

いのち

をいただくという 

意味
い み

も込
こ

められたあいさつです。食事
しょくじ

の時間
じ か ん

を感
かん

じるためにも大切
たいせつ

にしましょう。 

食育推進のために、長野市教育委員会 学校教育課、保健給食課

と連携し、長野市「食育」通信を発行しています。下記 URL を検索

するか、二次元コードを読み取り、ぜひご覧ください。推進のため

に、長野市教育委員会 学校教育課、保健給食課と連携し、長野市

「食育」通信を発行しています。下記 URL を検索するか、二次元コ

ードを読み取り、ぜひご覧ください。 

 

https://www.city.nagano.nagano.jp/n602000/contents/p006171.html 

 

ゆっくりよく噛
か

んで食
た

べていますか？ 

 

よくかむとだ液
えき

が出
で

て、 

食
た

べ物
もの

の飲
の

み込
こ

みや 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けます。 

あごの筋肉
きんにく

を動
うご

かすことで、

脳
のう

の血
けつ

流 量
りゅうりょう

が増
ふ

え、 

脳
のう

を活性化
かっせいか

します。 

 

かむことによって出
で

た 

だ液
えき

の働
はたら

きで、 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

できます。 

よくかむと脳
のう

の中
なか

の 

満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

が刺激
し げ き

されて、 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

6月
がつ

4日
か

からの 1週間
しゅうかん

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっ

かり噛
か

むために大切
たいせつ

です。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

と噛
か

む力
ちから

をつけるために、日頃
ひ ご ろ

からよく噛
か

んで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけるといいですね。 

消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける 

 

脳
のう

の活性化
かっ せいか

 

 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

 

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

6 
 

長野市戸隠学校給食共同調理場 

骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにしよう 

清潔
せいけつ

な食事
し ょ く じ

をしよう 

食育
しょくいく

月間
げっかん

がスタートしました 

食
た

べ物
もの

の味
あじ

が 

よくわかって 

おいしく感
かん

じる 

食育
しょくいく

推進
すいしん

のために、長野市
な が の し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

 学校
がっこう

教育課
きょういくか

、保健
ほ け ん

給食課
きゅうしょくか

 

と連携
れんけい

し、長野市
な が の し

「食育
しょくいく

」通信
つうしん

を発行
はっこう

しています。 

下記
か き

URLを検索
けんさく

するか、二次元
に じ げ ん

コードを読
よ

み取
と

り、ぜひご覧
らん

ください。 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

よくかむことの効果
こ う か

 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

から 【ポークビーンズ】 
材料 分量（4人分） 作り方

大豆（水煮） 80g ①にんにく、しょうがをみじん切りにする

豚肉スライス 80g ②じゃがいも、玉ねぎ、にんじんを角切りにする。

しょうが 2g ③鍋に油をいれて火にかけ、にんにくとしょうがを炒める。

にんにく 2g ③鍋に油をいれて火にかけ、にんにくとしょうがを炒める。

じゃがいも 160g ④③に切った野菜、塩を入れて炒める。

玉ねぎ 160g ⑤トマトピューレと、大豆、野菜が浸るくらいの水を入れる。

人参 40g ⑤トマトピューレと、大豆、野菜が浸るくらいの水を入れる。

トマトピューレ 200g ⑥煮立ったらコンソメ、ケチャップで味を整えたら完成！

ケチャップ 25g

こしょう 少々

塩 1つまみ

コンソメ 小さじ1

米油 小さじ1

水 適量

 
 カルシウムたっぷりの大豆

だ い ず

が

食
た

べやすいメニューです。 


