
令和7年  8月  こんだてひょう　(小2コース) 長野市第四学校給食センター

しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

日 曜 しゅしょく
ちやにくに
なるもの

からだのちょうしを
よくするもの

はたらくちからや
たいおんに

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

（あか） （みどり）
なるもの

（きいろ）
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

コッペパン とりごぼうスープ ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

21 木 ○ エープルフラシュク とりにく えのきたけ・はくさい こめあぶら 652 23.6

シャキシャキじゃがいもサラダ ぶたにく こまつな・にんにく・キャベツ でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

りんごピューレ・アップルチップ じゃがいも 31.7 3.0

むぎごはん だいこんとコーンのスープ ぎゅうにゅう だいこん・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

22 金 ○ ハンバーグハヤシソース かまぼこ コーン・にんじん こめあぶら 532 15.1

こんにゃくサラダ ハンバーグ たまねぎ・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・ながねぎ サラダこんにゃく 20.8 2.6

むぎごはん こめこワンタンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

25 月 ○ プルコギ とりにく だいこん・ながねぎ こめあぶら 580 16.6

えだまめサラダ みそ にんにく・たけのこ・にら こめこめん・さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく えだまめ・キャベツ・きゅうり ごまあぶら・ごま 29.9 2.2

コッペパン ミートボールのトマトスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・しめじ・だいこん コッペパン エネルギー 脂質

26 火 ○ ジャーマンポテト ミートボール ちんげんさい・にんじん・キャベツ こめあぶら 588 18.9

レモンマリネ ベーコン さやいんげん・トマトピューレ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・レモンかじゅう さとう 25.4 3.0

むぎごはん 【わたうちしょうがっこう　おたのしみこんだて】 ぎゅうにゅう しょうが・にんにく むぎごはん エネルギー 脂質 スプーン

27 水 ○ ツナカレー ツナ たまねぎ・にんじん こめあぶら 721 23.1

わたっこメンチカツ メンチカツ りんごピューレ・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量 アセロラゼリー

コーンサラダ・アセロラゼリー コーン・きゅうり さとう・アセロラゼリー 21.8 2.7 （ぎょうしゃはいそう）

コッペパン 【ぼうさいこんだて】 ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・キャベツ コッペパン エネルギー 脂質

28 木 ○ ふっこうどうふのスープ とりにく ほししいたけ・にんじん・コーン こめあぶら 632 19.3 いちごジャム

トマトとツナのパスタ とうふ もやし・ちんげんさい・トマト さとう たんぱく質 食塩相当量

かいそうサラダ・いちごジャム ツナ・かいそう にんにく・だいこん・きゅうり マカロニ・いちごジャム 26.3 3.1

むぎごはん とんじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

29 金 ○ シルバーのてりやき ぶたにく だいこん・ながねぎ こめあぶら 565 16.4

たたききゅうり みそ きゅうり こんにゃく・さつまいも たんぱく質 食塩相当量

シルバー（さかな） にんじん さとう・ごまあぶら 27.6 2.2

元気
げ ん き
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す
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　災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。　第四
だいよん

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは、非常時
ひ じ ょ う じ

に備
そな

えて「救給
きゅうきゅう

カレー」、

「ジャム」、「ふりかけ」を備蓄
び ち く

しており、賞味
しょうみ

期限内
き げ ん な い

に給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

し、ローリングストックをしています。

受
う

けた若穂
わ か ほ

地区
ち く

の「ふっこう青
あお

大豆
だ い ず

」から作
つく

られた「ふっこう豆腐
と う ふ

」や、常温
じょうおん

で保存
ほ ぞ ん

できる食材
しょくざい

を使
つか

った

料理
り ょ う り

を組
く

み合
あ

わせました。この機会
き か い

に、ぜひご家庭
か て い

でも防災
ぼうさい

について話
はな

してみてください。

　お店
みせ

には、1年
ねん

を通
とお

して豊富
ほ う ふ

な種類
しゅるい

の野菜
や さ い

が並
なら

んでいますが、もともと

野菜
や さ い

には、たくさん収穫
しゅうかく

できて、一番
いちばん

おいしくなる「旬
しゅん

」の時期
じ き

があります。

　今年度
こ ん ね ん ど

は、備蓄
び ち く

の「いちごジャム」を使用
し よ う

します。そのほかにも、2019年
ねん

の台風
たいふう

１９号
ご う

で大
おお

きな被害
ひ が い

を

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

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

夏野菜
なつやさい

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの効果
こ う か

があり

ます。一方
いっぽう

、冬野菜
ふゆやさい

は体
からだ

を温
あたた

め、

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するなど、季節
き せ つ

に

合
あ

った働
はたら

きをしてくれます。

例
たと

えば、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のほうれんそう

は、寒
さむ

さにあたることで甘
あま

みや

栄養
えいよう

が増
ま

し、夏
なつ

にとれるものよ

りも、ビタミンC
しー

が約
やく

３倍
ばい

多
おお

く

含
ふく

まれます。

　毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

ばてしている人
ひと

はいませんか？夏
なつ

ばて

を防
ふせ

ぐには、食事
しょ く じ

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。

　暑
あつ

い時
とき

は、ついつい冷
つめ

たいものばかり口
くち

にしたくなりますが、冷
つめ

たいも

のをとりすぎると胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

が悪
わる

くなり、さらに食欲
しょくよく

がおちてしま

う原因
げんいん

になります。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわかないという人
ひと

は、下
した

の「食欲
しょくよく

を増
ま

す

工夫
く ふ う

」を試
ため

してみてください。

　規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょ く じ

を心
こころ

がけて、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！

その土地
と ち

の気候
き こ う

に合
あ

わせて栽培
さいばい

するこ

とで、栽培
さいばい

にかかわる費用
ひ よ う

やエネルギー

が少
すく

なくて済
す

みます。また、たくさん収
しゅう

穫
かく

できるので、価格
か か く

が安
やす

くなります。

「救給
きゅうきゅう

カレー」は、東日本
ひがしにほん

大震災
だいしんさい

をきっかけに、電気
で ん き

・ガス・水道
すいどう

が途絶
と だ

えても、

温
あたた

めたり水
みず

を加
くわ

えずに食
た

べられる非常食
ひじょうしょく

として開発
かいはつ

されたものです。

　防災
ぼ う さ い

献立
こ ん だ て

（8月
が つ

28日
に ち

）

　9月
がつ

1日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。

　いざという時
とき

に備
そな

え、防災
ぼうさい

意識
い し き

を高
たか

める給食
きゅうしょく

を計画
けいかく

しました。

食 育 だ よ り
しょく いく


