
令和
れ い わ

7年
ね ん

1群 2群 3群 4群 5群 6群

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・芋類
さとう

あぶら脂

コッペパン 671 kcal

おまめのスープ 28.8 ｇ

サモサ 23.9 ｇ

やきにくサラダ 3.2 ｇ

ごまごはん 《はんげしょうこんだて》 657 kcal

たこボールのすましじる 28.0 ｇ

やきサバのねぎみそかけ 26.6 ｇ

あおじそふうみあえ 3.7 ｇ

むぎごはん タンホワタン 554 kcal

ぶたにくとピーマンのいためもの 22.9 ｇ

ちゅうかサラダ 16.6 ｇ

2.3 ｇ

コッペパン ミネストローネ 668 kcal

ホキフライ 28.6 ｇ

コールスローサラダ 23.5 ｇ

2.9 ｇ

そうめん 《たなばたこんだて》 631 kcal

そうめんのつゆ・ぐ 24.1 ｇ

ささかまぼこのにしょくあげ 11.9 ｇ

てづくりたなばたゼリー 3.8 ｇ

エッグトースト やさいスープ 619 kcal

ローストポテト 23.0 ｇ

スティックサラダ 28.6 ｇ

3.5 ｇ

むぎごはん 《はのひ》 669 kcal

チキンフォースープ 30.7 ｇ

なつのマーボーライス 21.9 ｇ

ごまずきゅうり・いりだいず 2.9 ｇ

むぎごはん かぼちゃのみそしる 651 kcal

ピーマンのにくづめやき 29.1 ｇ

スタミナなっとうあえ 20.2 ｇ

2.7 ｇ

コッペパン 731 kcal

フェイジョアーダ（まめいりトマトスープ） 31.4 ｇ

コシーニャ（チキンコロッケ） 23.9 ｇ

グリーンサラダ 3.1 ｇ

キムタクごはん 《ちいきしょくざいのひ》 562 kcal

こおりどうふのみそしる 24.5 ｇ

わかさぎのいそべあげ 20.2 ｇ

カリカリポテトのサラダ 2.8 ｇ

コッペパン レタスとたまごのスープ 600 kcal

ラタトゥイユ 26.2 ｇ

えだまめサラダ 21.2 ｇ

3.3 ｇ

むぎごはん 《しょう3・4ねんおたのしみこんだて》 752 kcal

なつやさいカレー・はるさめサラダ 29.2 ｇ

とりにくのからあげ 21.8 ｇ

ナタデココいりぶどうゼリー 2.6 ｇ

むぎごはん 《どようのうしのひこんだて》 583 kcal

あつあげとなつやさいのみそしる 29.6 ｇ

ぶたどんのぐ 15.7 ｇ

きゅうりとしおいかのあえもの 2.4 ｇ

トマトとツナの あっさりコーンポタージュ 730 kcal

れいせいスパゲッティ ポテトサラダ 25.0 ｇ

27.5 ｇ

2.7 ｇ

ピザトースト ABCスープ 633 kcal

もやしのカレーサラダ 27.5 ｇ

すいか 21.1 ｇ

3.3 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

あぶら

あぶら
22
火

ベーコン・ぶた
にく・ツナレト
ルト

チーズ・ぎゅう
にゅう

ピーマン・トマト・
にんじん・こまつな

にんにく・たまね
ぎ・だいこん・しろ
しめじ・もやし・
きゅうり・すいか

ツナ ぎゅうにゅう
にんじん・パセリ・
トマト

たまねぎ・コーン・
にんにく・きピーマ
ン・レモンかじゅ
う・きゅうり

むぎごはん・しら
たき・さとう

コッペパン・マカ
ロニ・さとう

スパゲッティ・こ
むぎこ・さとう・
じゃがいも

あぶら・バター・
マヨネーズ

17
木

あつあげ・み
そ・ぶたにく・
しおまるいか

ぎゅうにゅう
モロッコいんげん・
かぼちゃ・にんじん

たまねぎ・ごぼう・
きゅうり

18
金

コッペパン・でん
ぷん・マカロニ

とりにく・たま
ご・ウィンナー

ぎゅうにゅう
にんじん・かぼ
ちゃ・あかピーマ
ン・トマト

あぶら

16
水

ぶたにく・とり
にく

ぎゅうにゅう・
かんてん

あかピーマン・かぼ
ちゃ・にんじん

にんにく・しょう
が・たまねぎ・な
す・コーン・ズッ
キーニ・キャベツ・
きゅうり・ぶどう
ジュース

むぎごはん・でん
ぷん・はるさめ・
さとう・ナタデコ
コ

あぶら・ごまあぶ
ら

15
火

たまねぎ・しろしめ
じ・レタス・にんに
く・なす・ズッキー
ニ・キャベツ・むき
えだまめ・きゅうり

コッペパン・じゃ
がいも・さとう・
こむぎこ・パンこ

バター・あぶら

14
月

ぶたにく・こお
りどうふ・みそ

ぎゅうにゅう・
わかさぎ（さか
な・まるご
と）・あおのり

にんじん・こまつな

つぼづけ・はくさい
キムチづけ・ねぎ・
たまねぎ・えのきた
け・キャベツ・きゅ
うり・コーン

むぎごはん・でん
ぷん・じゃがい
も・さとう

あぶら・ごまあぶ
ら

11
金

ぶたにく・ミッ
クスビーンズ・
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん・ピーマ
ン・トマト・ブロッ
コリー

にんにく・たまね
ぎ・キャベツ・きゅ
うり

《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・でん
ぷん・こめこめ
ん・さとう

ぶたひきにく・
だいずミート・
みそ・とうふ・
とりにく・だい
ず

ぎゅうにゅう・
しおこんぶ

にんじん・あかピー
マン・にら・みずな

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま

10
木

あぶらあげ・み
そ・ぶたにく・
だいずミート・
とうふ・たま
ご・なっとう

ぎゅうにゅう・
わかめ・のり

かぼちゃ・ピーマ
ン・にら・にんじん

たまねぎ・えのきた
け・キャベツ・もや
し

むぎごはん・パン
こ・こむぎこ・さ
とう

あぶら

9
水

しょうが・にんに
く・ねぎ・しいた
け・なす・むきえだ
まめ・たまねぎ・も
やし・きゅうり

そうめん・こん
にゃく・さとう・
こむぎこ・ぜりー

ごま・あぶら

8
火

たまご・とりに
く・みそ

ぎゅうにゅう・
チーズ

パセリ・にんじん
たまねぎ・キャベ
ツ・しめじ・だいこ
ん・きゅうり

しょくパン・じゃ
がいも

マヨネーズ・オ
リーブゆ

7
月

なると・あぶら
あげ・たまご・
ささかまぼこ

わかめ・あおの
り・ぎゅうにゅ
う・かんてん

オクラ・にんじん もやし・きゅうり

むぎごはん・はる
さめ・でんぷん・
さとう

ごまあぶら

4
金

とりにく・ホキ
（さかな）

ぎゅうにゅう にんじん・トマト

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・だ
いこん・キャベツ・
きゅうり・レモンか
じゅう

コッペパン・マカ
ロニ・こむぎこ・
パンこ・さとう

あぶら・マヨネー
ズ

3
木

たまご・ぶたに
く・みそ

ぎゅうにゅう ピーマン・にんじん

たまねぎ・しいたけ・
コーン・しめじ・はく
さい・にんにく・しょ
うが・たけのこ・キャ
ベツ・きゅうり・もや
し

あぶら

2
水

たこボール・さ
ば（さかな）・
みそ

ぎゅうにゅう にんじん・あおじそ

たまねぎ・えのきた
け・はくさい・ね
ぎ・キャベツ・きゅ
うり

むぎごはん・さと
う

ごま

《ウェルカム  ガテラさんまみさんこんだて》

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

とりにく・ミッ
クスビーンズ・
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん・パセリ

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・だ
いこん・ねぎ・キャ
ベツ・きゅうり

コッペパン・じゃ
がいも・はるまき
のかわ・さとう

　7がつこんだてひょう　（小学校
し ょ う が っ こ う

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）



令和7年

1群 2群 3群 4群 5群 6群

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・芋類

砂糖
油脂

コッペパン 782 kcal

お豆のスープ 33.0 ｇ

サモサ 27.3 ｇ

焼肉サラダ 4.0 ｇ

ごまご飯 《半夏生献立》 813 kcal

たこボールのすまし汁 32.6 ｇ

焼きサバのねぎみそかけ 30.3 ｇ

青じそ風味和え 4.3 ｇ

麦ご飯 タンホワタン 692 kcal

豚肉とピーマンの炒め物 27.1 ｇ

中華サラダ 18.5 ｇ

2.7 ｇ

コッペパン ミネストローネ 787 kcal

ホキフライ 33.5 ｇ

コールスローサラダ 26.9 ｇ

4.0 ｇ

そうめん 《七夕献立》 893 kcal

そうめんのつゆ・具 37.5 ｇ

笹かまぼこの二色揚げ 22.3 ｇ

手作り七夕ゼリー 4.6 ｇ

エッグトースト 野菜スープ 873 kcal

ローストポテト 34.4 ｇ

スティックサラダ 42.2 ｇ

4.8 ｇ

麦ご飯 《歯の日》 828 kcal

チキンフォースープ 36.2 ｇ

夏のマーボーライス 24.7 ｇ

ごま酢きゅうり・炒り大豆 3.4 ｇ

麦ご飯 かぼちゃのみそ汁 812 kcal

ピーマンの肉詰め焼き 34.1 ｇ

スタミナ納豆和え 22.9 ｇ

3.3 ｇ

コッペパン 857 kcal

フェイジョアーダ（豆入りトマトスープ） 36.3 ｇ

コシーニャ（チキンコロッケ） 27.3 ｇ

グリーンサラダ 3.9 ｇ

キムタクご飯 《地域食材の日》 696 kcal

凍り豆腐のみそ汁 28.5 ｇ

わかさぎの磯辺揚げ 22.9 ｇ

カリカリポテトのサラダ 3.1 ｇ

コッペパン レタスと卵のスープ 701 kcal

ラタトゥイユ 30.3 ｇ

枝豆サラダ 23.8 ｇ

4.2 ｇ

麦ご飯 《小3・4年お楽しみ献立》 932 kcal

夏野菜カレー・春雨サラダ 35.5 ｇ

鶏肉の唐揚げ 24.8 ｇ

ナタデココ入りぶどうゼリー 3.1 ｇ

麦ご飯 《土用の丑の日献立》 729 kcal

厚揚げと夏野菜のみそ汁 34.9 ｇ

豚丼の具 17.5 ｇ

きゅうりと塩いかの和え物 2.9 ｇ

トマトとツナの あっさりコーンポタージュ 849 kcal

冷製スパゲッティ ポテトサラダ 28.5 ｇ

31.5 ｇ

3.3 ｇ

ピザトースト ABCスープ 745 kcal

もやしのカレーサラダ 31.9 ｇ

すいか 23.8 ｇ

4.1 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

コッペパン・マカ
ロニ・砂糖

油
22
火

ベーコン・豚
肉・ツナ

チーズ・牛乳
ピーマン・トマト・
人参・小松菜

にんにく・玉ねぎ・
大根・白しめじ・も
やし・きゅうり・す
いか

麦ご飯・しらた
き・砂糖

油

18
金

ツナ 牛乳
人参・パセリ・トマ
ト

玉ねぎ・コーン・に
んにく・黄ピーマ
ン・レモン果汁・
きゅうり

スパゲッティ・小
麦粉・砂糖・じゃ
が芋

油・バター・マヨ
ネーズ

17
木

厚揚げ・みそ・
豚肉・塩丸いか

牛乳
モロッコいんげん・
かぼちゃ・人参

玉ねぎ・ごぼう・
きゅうり

コッペパン・澱
粉・マカロニ

油

16
水

豚肉・鶏肉 牛乳・寒天
赤ピーマン・かぼ
ちゃ・人参

にんにく・生姜・玉
ねぎ・なす・コー
ン・ズッキーニ・
キャベツ・きゅう
り・ぶどうジュース

麦ご飯・澱粉・春
雨・砂糖・ナタデ
ココ

油・ごま油

15
火

鶏肉・卵・ウィ
ンナー

牛乳
人参・かぼちゃ・赤
ピーマン・トマト

玉ねぎ・白しめじ・
レタス・にんにく・
なす・ズッキーニ・
キャベツ・むき枝
豆・きゅうり

コッペパン・じゃ
が芋・砂糖・小麦
粉・パン粉

バター・油

14
月

豚肉・凍り豆
腐・みそ

牛乳・わかさぎ
（魚・丸ご
と）・青のり

人参・小松菜

つぼ漬け・白菜キム
チ漬け・ねぎ・玉ね
ぎ・えのきたけ・
キャベツ・きゅう
り・コーン

麦ご飯・澱粉・
じゃが芋・砂糖

油・ごま油

11
金

《食べて学ぼう！世界の食文化！・ブラジル》

豚肉・ミックス
ビーンズ・鶏肉

牛乳
人参・ピーマン・ト
マト・ブロッコリー

にんにく・玉ねぎ・
キャベツ・きゅうり

麦ご飯・澱粉・米
粉麺・砂糖

ごま油・油・ごま

10
木

油あげ・みそ・
豚肉・大豆ミー
ト・豆腐・卵・
納豆

牛乳・わかめ・
のり

かぼちゃ・ピーマ
ン・にら・人参

玉ねぎ・えのきた
け・キャベツ・もや
し

麦ご飯・パン粉・
小麦粉・砂糖

油

9
水

豚肉・大豆ミー
ト・みそ・豆
腐・鶏肉・大豆

牛乳・塩昆布
人参・赤ピーマン・
にら・水菜

生姜・にんにく・
葱・しいたけ・な
す・むき枝豆・玉ね
ぎ・もやし・きゅう
り

そうめん・こん
にゃく・砂糖・小
麦粉・ぜりー

ごま・油

8
火

卵・鶏肉・みそ 牛乳・チーズ パセリ・人参
玉ねぎ・キャベツ・
しめじ・大根・きゅ
うり

食パン・じゃが芋
マヨネーズ・オ
リーブ油

7
月

なると・油あ
げ・卵・笹かま
ぼこ

わかめ・青の
り・牛乳・寒天

オクラ・人参 もやし・きゅうり

麦ご飯・はるさ
め・澱粉・砂糖

ごま油

4
金

鶏肉・ホキ
（魚）

牛乳 人参・トマト

にんにく・セロ
リー・玉ねぎ・大
根・キャベツ・きゅ
うり・レモン果汁

コッペパン・マカ
ロニ・小麦粉・パ
ン粉・砂糖

油・マヨネーズ

3
木

卵・豚肉・みそ 牛乳 ピーマン・人参

玉ねぎ・しいたけ・
コーン・しめじ・白
菜・にんにく・生姜・
たけのこ・キャベツ・
きゅうり・もやし

コッペパン・じゃ
が芋・春巻きの
皮・砂糖

油

2
水

たこボール・さ
ば（魚）・みそ

牛乳 人参・青じそ
玉ねぎ・えのきた
け・白菜・ねぎ・
キャベツ・きゅうり

麦ご飯・砂糖 ごま

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

《ウェルカム  ガテラさん真美さん献立》

鶏肉・ミックス
ビーンズ・豚肉

牛乳 人参・パセリ

にんにく・セロ
リー・玉ねぎ・大
根・葱・キャベツ・
きゅうり

　７月献立表　（中学校）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日 主食 牛乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉になるもの（赤の仲間） 体の調子を整えるもの（緑の仲間） 熱や力の元になる（黄色の仲間）



今月
こんげつ

の目標
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

　梅雨
つ ゆ

から夏
なつ

にかけての蒸
む

し暑
あつ

さや、水分
すいぶん

のとり過
す

ぎからくる食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

は、スタミナ不足
ぶ そ く

を招
まね

きます。

また、偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

や睡眠不足
すいみんぶそく

は夏
なつ

バテを招
まね

く原因
げんいん

になります。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に気
き

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない

元気
げ ん き

な体
からだ

で夏
なつ

をすごしましょう。

今月の献立から
フエイジョアーダ＊材料（４人分）

サラダ油 適量

にんにく 少々

豚もも肉（角切り） 100ｇ

玉ねぎ 小１個

人参 1/4本

じゃが芋 2/3個

ミックスビーンズ

（又は大豆水煮） 60ｇ

コンソメ ４ｇ

ケチャップ 50ｇ

トマトソース 30ｇ

砂糖 小さじ1/3

塩 小さじ1/4

こしょう 少々

ローレルパウダー 少々

＊本場のフェイジョアーダは黒いんげん豆を使うので黒い色をしてい

るそうですよ。西山大豆を茹でて使ってもいいですね。

＊給食の量は少なめです。量を加減して作ってください。

＊作り方
① にんにくみじん切り、玉ねぎ・じゃが芋は1.5ｃｍの角切り、

人参は1cmの角切りにする。

② 鍋にサラダ油を熱し、にんにくを入れて香りを出す。豚肉を

入れて炒める。肉の表面の色が変わったら玉ねぎを入れて炒める。

③ ②に人参・じゃが芋を加え、ひたひたになる位の水を加えて煮る。

④ 人参・じゃが芋がやわらかくなったらミックスビーンズ・Aを加

え、しばらく煮る。

⑤ 仕上げにローレルパウダーを加え、味を調える。

A

夏の食生活 意識したいポイント
な つ しょくせいかつ い し き


