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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）

コッペパン えびボールスープ エネルギー 脂質

ラタトゥイユ 643 17.2

イタリアンサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.2 3.7

麦ご飯 夏野菜のみそ汁 エネルギー 脂質

カレイの甘酢あんかけ 727 18.3

たくあん漬け和え たんぱく質 食塩相当量

30.0 2.5

ツイストパン 野菜スープ エネルギー 脂質

ミートボールのケチャップ和え 652 22.7

シャキシャキポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.8 3.8

麦ご飯 夏野菜カレー エネルギー 脂質

豆乳とコーンのコロッケ 795 25.1

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

21.5 2.2

麦ご飯 【七夕献立】 エネルギー 脂質

七夕汁 738 17.4

笹かまの天ぷら（２個） たんぱく質 食塩相当量

米粉の星形サラダ・七夕ゼリー 24.5 1.7

コッペパン ジュリアンスープ エネルギー 脂質

鶏肉のマーマレード焼き 624 15.8

ズッキーニのサラダ たんぱく質 食塩相当量

37.8 3.8

麦ご飯 チンゲン菜のスープ エネルギー 脂質

雑穀米入りタコライス 696 19.3

塩ドレサラダ たんぱく質 食塩相当量

27.6 2.2

コッペパン 卵スープ エネルギー 脂質

メルルーサのフライ 681 22.9

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.8 3.8

麦ご飯 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

豆まめ麻婆 759 20.7

きのこしゅうまい（２個） たんぱく質 食塩相当量

ブロッコリーのサラダ 30.7 2.3

麦ご飯 鶏団子汁 エネルギー 脂質

黄色野菜の豆腐よせ 775 26.6

こんにゃくの金平 たんぱく質 食塩相当量

29.2 3.1

コッペパン パンプキンポタージュ エネルギー 脂質

照り焼きチキン 690 21.0

豆まめサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.8 3.8

麦ご飯 【土用の丑の日献立】 エネルギー 脂質

米粉めん汁 764 18.0

鶏肉とかぼちゃの甘辛 たんぱく質 食塩相当量

梅肉和え 29.1 2.9

コッペパン コロコロポテトスープ エネルギー 脂質

なすのミートペンネ 664 17.2

冷凍みかん たんぱく質 食塩相当量

28.9 3.1

麦ご飯 エネルギー 脂質

フェイジョアーダ 876 32.6

鶏肉と大豆のメンチカツ たんぱく質 食塩相当量

野菜ドレサラダ 31.3 1.8

コッペパン トマトのスープ エネルギー 脂質

いかのマリネ 661 21.1

大根と枝豆のサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.7 3.9

麦ご飯 もずく汁 エネルギー 脂質

シルバーの西京焼き 669 17.8

くずきりのサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.7 2.0

コッペパン コンソメスープ エネルギー 脂質

手作りハンバーグ 664 23.7

マカロニサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.1 3.3

11 金

14 月

23 水

24 木

15 火

16 水

17 木

18 金

22 火

4 金

7 月

8 火

9 水

10 木

玉ねぎ・えのきたけ
白菜・にんにく
なす・ズッキーニ
キャベツ
コーン

コッペパン
春雨
砂糖
マカロニ

ひまわり油
ドレッシング

油揚げ
みそ
カレイ（魚）

牛乳 かぼちゃ 玉ねぎ・ズッキーニ
キャベツ
たくあん漬け
大根
なす

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ごま

日 曜
主食

えびボール
鶏肉

ウィンナー
肉団子

牛乳 人参
チンゲンサイ
かぼちゃ
ピーマン
トマト

牛乳 人参
トマト

1 火

2 水

3 木

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７月
栄 養 価献　　立　　名

ひまわり油

豚肉
豆乳コーン
　　　コロッケ

牛乳
海藻

人参
かぼちゃ
トマト

にんにく・しょうが
玉ねぎ・なす
ズッキーニ・りんご
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
砂糖

ひまわり油
ごま油

鶏肉
かまぼこ

牛乳 人参 玉ねぎ
えのきたけ
白菜
キャベツ

麦ご飯・砂糖
天ぷら粉
米粉マカロニ
こんにゃく
七夕ゼリー

ひまわり油

玉ねぎ
キャベツ
大根
きゅうり
レモン

ツイストパン
砂糖
じゃがいも

ベーコン
鶏肉

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ・大根
えのきたけ
にんにく
キャベツ
ズッキーニ

コッペパン
じゃがいも
マーマレード
　　　　　ジャム

ひまわり油

豆腐・豚肉
大豆・えんどう
ガルバンゾ
ひよこ豆
小豆

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ・もやし
えのきたけ
にんにく
キャベツ
コーン

麦ご飯
小麦粉
押し麦・もち麦
玄米・赤米
たかきび

ひまわり油
ドレッシング

卵
メルルーサ
　　　　（魚）

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ
大根
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
でんぷん
小麦粉
パン粉
砂糖・こんにゃく

ひまわり油

大豆ミート
みそ
豆腐
きのこ
　　しゅうまい

牛乳 人参
チンゲンサイ
ブロッコリー

にんにく・しょうが
玉ねぎ・えのきたけ
きゅうり
キャベツ
レモン

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ごま油
ひまわり油

鶏団子
油揚げ
みそ
黄色野菜の
　　とうふよせ
さつま揚げ

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ
しめじ
白菜
ごぼう

麦ご飯
こんにゃく
砂糖

ひまわり油
ごま

鶏肉
ミックス
　　ビーンズ

牛乳
スキム
　　ミルク

かぼちゃ 玉ねぎ
しょうが
キャベツ
きゅうり

コッペパン
砂糖

ひまわり油

油揚げ
鶏肉

牛乳 人参
かぼちゃ

玉ねぎ・えのきたけ
しめじ・白菜
大根
きゅうり
梅

麦ご飯
米粉めん
でんぷん
砂糖

ひまわり油

鶏肉
豚肉

牛乳 人参
こまつな
トマト

玉ねぎ
大根
にんにく
なす
みかん

コッペパン
じゃがいも
マカロニ

ひまわり油

玉ねぎ
えのきたけ
キャベツ
大根・きゅうり
えだまめ

コッペパン
でんぷん
砂糖

ひまわり油

豆腐
シルバー（魚）

牛乳
もずく

人参 玉ねぎ・白菜
大根・長ねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン

麦ご飯
砂糖
くずきり

ひまわり油
ごま油

「ラタトゥイユ」はフラン
ス南部の郷土料理
で、夏野菜の煮込み
料理のことです。

カレイは、種類によっ
て旬がかわり、夏のカ
レイは、あっさりと上品
な味が特徴です。

じゃがいもを千切りに
し、さっと茹でること
で、シャキシャキの食
感がうまれます。

夏野菜をたくさん使っ
たカレーです。何種類
の夏野菜が使われて
いるでしょうか。

天の川をイメージした
汁や、星がちりばめら
れた「七夕献立」で
す。

肉料理にマーマレード
を使うと、お肉がやわ
らかくなり、臭みをとる
効果があります。

「押し麦・もち麦・玄
米・赤米・たかきび」と
「５種類の豆」を入れ
たタコライスです。

卵スープのたまごを
ふわふわに作るに
は、水溶き片栗粉で
とろみをつけておくこと
もポイントです。

県内産の大豆ミートを
使った「豆まめ麻婆」
や地域食材をたくさん
使います。

もずくは、食物繊維が
多い食材です。沖縄
県では、天ぷらにもし
ます。

卵の代わりに、長野
県産のえのき氷をつ
なぎに使い、手作りの
ハンバーグを作りま
す。

黄色野菜といわれる
「かぼちゃ・にんじん」
が入った栄養たっぷ
り、ヘルシーなとうふ
よせです。

かぼちゃは、秋～冬
に食べるイメージがあ
りますが、収穫される
のは、７～８月です。

「土用の丑の日」に
は、うなぎだけでなく、
「う」のつく食べ物を食
べると健康に過ごせ
るといわれています。

そのまま食べてもおい
しいみかんですが、冷
凍することで、より甘
みを感じやすくなりま
す。

【食べて学ぼう！世界の食文化！ブラジル】
豚肉
メンチカツ
ひよこ豆
ミックスビーンズ

長野市共通献立
「フェイジョアーダ」で
す。ブラジル料理は、
豆や米がよく使われ
ます。

暑い夏には、酢が効
いた、さっぱりとした味
つけの「マリネ」がおす
すめです。疲れもとっ
てくれます。

牛乳 人参 にんにく
玉ねぎ
キャベツ
コーン

麦ご飯
じゃがいも
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

ベーコン
鶏肉
豚肉

牛乳 人参
こまつな
トマト

玉ねぎ・大根
しめじ・えのきたけ
白菜
キャベツ
きゅうり

コッペパン
パン粉
マカロニ

ひまわり油

鶏肉
いか

牛乳 人参
トマト
赤パプリカ



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

小さじ1/2

少々

１００ｇ

１６０ｇ

４０ｇ

１００ｇ

４０ｇ

３０ｇ

３０ｇ

５０ｇ

大さじ３

小さじ1/3

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！！


