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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) ひとくちメモ

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・レモン むぎごはん エネルギー 脂質

まめまめマーボー だいずミート たまねぎ・にんじん ごまあぶら 602 18.2

きのこしゅうまい みそ・とうふ えのきたけ・チンゲンサイ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ブロッコリーのサラダ きのこしゅうまい ブロッコリー・きゅうり・キャベツ ひまわりゆ 25.9 2.1

ツイストパン やさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ツイストパン エネルギー 脂質

ミートボールのケチャップあえ ウィンナー キャベツ・だいこん ひまわりゆ 576 20.9

シャキシャキポテトサラダ にくだんご きゅうり・レモン じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
トマト さとう 25.8 3.3

むぎごはん もずくじる 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

シルバーのさいきょうやき もずく はくさい・だいこん さとう 544 16.4

くずきりのサラダ シルバー（さかな） ながねぎ・キャベツ くずきり たんぱく質 食塩相当量
とうふ きゅうり・コーン ごまあぶら 24.7 2.0

コッペパン コロコロポテトスープ 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

なすのミートペンネ とりにく だいこん・こまつな じゃがいも 581 15.9

れいとうみかん ぶたにく にんにく・なす ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
トマト・みかん マカロニ 25.8 2.7

むぎごはん とりだんごじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

おうしょくやさいのとうふよせ とりだんご・さつまあげ はくさい・しめじ ごま 616 22.4

こんにゃくのきんぴら あぶらあげ・みそ ごぼう ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
おうしょくやさいのとうふよせ こまつな こんにゃく 24.3 2.5

むぎごはん 【たなばたこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・さとう エネルギー 脂質
とりにく えのきたけ こんにゃく・こめこマカロニ 618 16.3

こめこのほしがたサラダ かまぼこ キャベツ てんぷらこ・たなばたゼリー たんぱく質 食塩相当量

たなばたゼリー はくさい ひまわりゆ 21.9 1.7

コッペパン ジュリアンスープ 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

とりにくのマーマレードやき ベーコン だいこん・えのきたけ じゃがいも 548 14.5

ズッキーニのサラダ とりにく こまつな・にんにく ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・ズッキーニ マーマレードジャム 33.3 3.5

むぎごはん なつやさいカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・トマト むぎごはん エネルギー 脂質

とうにゅうとコーンのコロッケ ぶたにく たまねぎ・にんじん さとう 653 22.9

かいそうサラダ とうにゅうコーンコロッケ かぼちゃ・なす・ズッキーニ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
かいそう りんご・キャベツ・きゅうり ごまあぶら 18.5 2.2

コッペパン えびボールスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・キャベツ コッペパン・さとう エネルギー 脂質

ラタトゥイユ えびボール えのきたけ・はくさい・トマト・なすひまわりゆ・ドレッシング 567 16.0

イタリアンサラダ とりにく チンゲンサイ・にんにく・コーン マカロニ たんぱく質 食塩相当量
かぼちゃ・ズッキーニ・ピーマン はるさめ 25.5 3.3

むぎごはん 【たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！ブラジル】 むぎごはん エネルギー 脂質

フェイジョアーダ ぎゅうにゅう・ぶたにく にんじん・キャベツ ひまわりゆ 691 27.3

とりにくとだいずのメンチカツ ミックスビーンズ にんにく・コーン じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

やさいドレサラダ ひよこまめ・メンチカツたまねぎ ドレッシング 25.7 1.5

むぎごはん なつやさいのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・ズッキーニ むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

カレイのあまずあんかけ あぶらあげ かぼちゃ・キャベツ・なす でんぷん 601 17.6

たくあんづけあえ カレイ（さかな） たくあんづけ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
みそ だいこん ごま 25.6 2.3

コッペパン パンプキンポタージュ ぎゅうにゅう たまねぎ・しょうが コッペパン エネルギー 脂質

てりやきチキン スキムミルク かぼちゃ ひまわりゆ 603 19.3

まめまめサラダ とりにく キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量
ミックスビーンズ きゅうり 30.6 3.4

むぎごはん 【どようのうしのひこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

こめこめんじる あぶらあげ えのきたけ・しめじ こめこめん 631 17.0

とりにくとかぼちゃのあまから とりにく はくさい・かぼちゃ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ばいにくあえ だいこん・きゅうり・うめ さとう 25.8 2.5

コッペパン たまごスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・でんぷん エネルギー 脂質

メルルーサのフライ たまご だいこん・えのきたけ こむぎこ・パンこ 600 21.0

こんにゃくサラダ メルルーサ こまつな・キャベツ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
　　　（さかな） きゅうり こんにゃく 29.6 3.3

むぎごはん チンゲンサイのスープ ぎゅうにゅう・とうふ たまねぎ・にんじん・もやし むぎごはん・ドレッシング エネルギー 脂質

ざっこくまいいりタコライス ぶたにく・だいず えのきたけ・チンゲンサイ ひまわりゆ・こむぎこ 575 18.2

しおドレサラダ えんどう・ガルバンゾ にんにく・キャベツ おしむぎ・もちむぎ・げんまい たんぱく質 食塩相当量
レンズまめ・あずき コーン あかまい・たかきび 24.5 2.1

コッペパン トマトのスープ 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

いかのマリネ とりにく えのきたけ・キャベツ ひまわりゆ 585 19.3

だいこんとえだまめのサラダ いか トマト・あかパプリカ さとう たんぱく質 食塩相当量
だいこん・きゅうり・えだまめ でんぷん 31.3 3.2

むぎごはん キャベツのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・レモン むぎごはん・ごま エネルギー 脂質

プルコギ あつあげ キャベツ・えのきたけ・にら ひまわりゆ 545 15.8

レモンドレッシングサラダ ぶたにく にんにく・だいこん・もやし さとう たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・ブロッコリー 26.3 2.0

コッペパン コンソメスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・みかんジャム エネルギー 脂質

てづくりコーングラタン ベーコン だいこん・しめじ・はくさい ひまわりゆ・マカロニ 587 17.0

マカロニサラダ ウィンナー こまつな・にんにく・コーン じゃがいも・ポテトカップ たんぱく質 食塩相当量

みかんジャム ひよこまめチーズ パセリ・キャベツ・きゅうり 21.9 3.0

【ちいきしょくざいのひこんだて】
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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

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

令和７年７月

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

けんないさんのだいず
ミートをつかった「まめ
まめマーボー」やちい
きしょくざいをたくさん
つかいます。

じゃがいもをせんぎり
にし、さっとゆでること
で、シャキシャキの
しょっかんがうまれま
す。

もずくは、しょくもつせ
んいがおおいしょくざ
いです。おきなわけん
では、てんぷらにもし
ます。

そのままたべてもおい
しいみかんですが、れ
いとうすることで、より
あまみをかんじやすく
なります。

おうしょくやさいといわ
れる「かぼちゃ・にんじ
ん」がはいったえいよ
うたっぷり、ヘルシー
なとうふよせです。

あまのがわをイメージ
したしるや、ほしがちり
ばめられた「たなばた
こんだて」です。

たなばたじる・ささかまのてんぷら

にくりょうりにマーマ
レードをつかうと、おに
くがやわらかくなり、く
さみもとるこうかがあり
ます。

なつやさいをたくさん
つかったカレーです。
なんしゅるいのなつや
さいがつかわれている
でしょうか。

「ラタトゥイユ」はフラン
スなんぶのきょうどりょ
うりで、なつやさいのに
こみりょうりのことで
す。

「おしむぎ・もちむぎ・
げんまい・あかまい・
たかきび」と「５しゅる
いのまめ」をいれたタ
コライスです。

あついなつには、すが
きいた、さっぱりとした
あじつけの「マリネ」が
おすすめです。つか
れもとってくれます。

レモンは、「ビタミンC」
がほうふで、びはだこ
うかもあります。なつ
のつよいひざしから、
はだをまもりましょう。

ポテトカップをつかっ
た、てづくりコーングラ
タンです。ひよこまめ
からできたチーズをつ
かってつくります。

ながのしきょうつうこん
だて「フェイジョアー
ダ」です。ブラジルりょ
うりは、まめやこめがよ
くつかわれます。

カレイは、しゅるいに
よってしゅんがかわ
り、なつのカレイは、
あっさりとじょうひんな
あじがとくちょうです。

かぼちゃは、あき～ふ
ゆにたべるイメージが
ありますが、しゅうかく
されるのは、７～８が
つです。

「どようのうしのひ」に、
うなぎだけでなく、「う」
のつくたべものをたべ
るとけんこうにすごせ
るといわれています。

たまごスープのたまご
をふわふわにつくるに
は、みずときかたくりこ
でとろみをつけておく
こともポイントです。



今月の献立から

分　量（４人分）

《フェイジョアーダ》

食育
し ょ く い く

だより

こんげつ

もくひょう 暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう
　本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

を迎
むか

え、気
き

が付
つ

くと冷
つめ

たいものばかり食
た

べていたり、食欲
しょくよく

がおちてしまっている・・・そして、体
からだ

がなん

だかだるい、頭
あたま

がいたい・・・といった症状
しょうじょう

はありませんか？それは、夏
なつ

バテのサインかもしれません。暑
あつ

さに負
ま

け

ないために、いつも以上
いじょう

に栄養
えいよう

のバランスに気
き

を付
つ

けて食事
しょくじ

をしてみましょう。

　栄養
えいよう

バランスが良
よ

い食事
しょくじ

とは、「一汁三菜
いちじゅうさんさい

」の食事
しょくじ

を心
こころ

がけることです。この基本的
きほんてき

な食事
しょくじ

の形
かたち

には、それぞれ

役割
やくわり

があります。どんな役割
やくわり

があるか確認
かくにん

してみましょう。

味噌汁
み そ し る

は、水分補給
すいぶんほきゅう

＋

汗
あせ

で失
うしな

われたミネラルを

補給
ほきゅう

できます！！

材　料

　　　油
　　　にんにく
　　　豚肉（角切り）
　　　玉ねぎ
　　　人参
　　　じゃがいも
　　　ミックスビーンズレトルト

　　　ガルバンゾレトルト
　　　チキンブイヨン
　　　デミグラスソース

　　　トマトケチャップ

A　　さとう

　　　塩

　　　こしょう

　　　ローレル粉

作 り 方
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少々

１００ｇ

１６０ｇ

４０ｇ

１００ｇ

４０ｇ

３０ｇ

３０ｇ

５０ｇ

大さじ３
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少々

少々

少々

①にんにくはみじん切り、玉ねぎとじゃがいもは１．５㎝角
　人参は１㎝角に切る。
②鍋に油を熱し、にんにくを入れて炒める。
③豚肉、玉ねぎ、人参を加えて煮る。
④じゃがいも、ミックスビーンズ、ガルバンゾを加え、
　じゃがいもがやわらかくなるまで煮る。
⑤④にチキンブイヨンとAを加えて、デミグラスソースをよく煮
　　溶かし、１０分ほど煮る。

ブラジルは「豆」を使った料理がたくさん

あります。

具だくさんの「フェイジョアーダ」は食べ応

えもあり、栄養もたっぷりです！！


