
東部中学校

令和7年　8月  　献 　 立  　表　(中学コース) 長野市第四学校給食センター

　　食品の種類と働き 　　  栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

麦ごはん 鶏ごぼうスープ エネルギー 脂質

21 木 ○ エープルフラシュク 699 19.5

シャキシャキじゃがいもサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.2 2.3

麦ごはん 大根とコーンのスープ エネルギー 脂質

22 金 ○ ハンバーグハヤシソース 660 16.6

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

24.1 2.9

ココア揚げパン ミートボールのトマトスープ エネルギー 脂質

25 月 ○ ジャーマンポテト 839 32.8

レモンマリネ たんぱく質 食塩相当量

29.0 3.6

麦ごはん 豚汁 エネルギー 脂質

26 火 ○ シルバーの照り焼き 695 17.9

たたききゅうり たんぱく質 食塩相当量

32.1 2.4

コッペパン 白菜とベーコンのスープ エネルギー 脂質

27 水 ○ ラタトゥイユ 659 16.8

プルーン たんぱく質 食塩相当量

27.7 2.9

麦ごはん 米粉ワンタンスープ エネルギー 脂質

28 木 ○ プルコギ 709 17.9

枝豆サラダ たんぱく質 食塩相当量

33.5 2.3

麦ごはん 【綿内小学校　お楽しみ献立】　 エネルギー 脂質 スプーン

29 金 ○ ツナカレー 872 25.6

わたっ子メンチカツ 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 25.5 2.8 （業者配送）

 元気
げ ん き

に過
す

ごそう　夏休
な つ や す

み！

ツナ
メンチカツ

牛乳 人参 生姜・にんにく
玉ねぎ
りんごピューレ
キャベツ
コーン・きゅうり

麦ごはん
じゃがいも
砂糖
アセロラゼリー

米油

鶏肉
みそ
豚肉

牛乳 人参
にら

玉ねぎ・しめじ
大根・長ねぎ
にんにく・たけのこ
えだまめ・キャベツ
きゅうり

麦ごはん
米粉めん
砂糖

米油
ごま油
ごま

オリーブ油

豚肉
みそ
シルバー
（魚）

牛乳 人参 ごぼう
玉ねぎ
大根
長ねぎ
きゅうり

麦ごはん
こんにゃく
さつまいも
砂糖

米油
ごま油

ベーコン
鶏肉

牛乳 人参
ちんげん菜
トマト

にんにく・玉ねぎ
白菜・なす・しめじ
ズッキーニ
黄ピーマン
プルーン

コッペパン
じゃがいも
マカロニ

米油

かまぼこ
ハンバーグ

牛乳 人参 大根・えのきたけ
コーン・長ねぎ
玉ねぎ
キャベツ
きゅうり

麦ごはん
でん粉
サラダこんにゃく

米油

ミートボール
ベーコン

牛乳 ちんげん菜
人参
さやいんげん
トマトピューレ

玉ねぎ・しめじ
大根
キャベツ
きゅうり
レモン果汁

ココア揚げパン
砂糖
じゃがいも

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

鶏肉
豚肉

牛乳 人参
小松菜

ごぼう・玉ねぎ
にんにく
えのきたけ・白菜
りんごピューレ
キャベツ
アップルチップ

麦ごはん
でん粉
じゃがいも
砂糖

緑黄色野菜
その他の野菜

果物

穀類・いも類
砂糖 油脂

米油

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275

献　　立　　名

日 曜 主食 牛
乳

お　　　か　　　ず
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 エネルギー

(ｷﾛｶﾛﾘｰ)
脂質

(ｸﾞﾗﾑ) 連　絡

(汁物・主菜・副菜）
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

Instagram

名前：［公式］長野市の学校給食

ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページ

で公開しています。左の二次元コードを読み取ってご覧ください。

データ放送
チャンネルINC
(地上11ｃｈ)視聴中に
リモコンのｄボタンを
押してください。

スマートフォンアプリ【INCながのインフォ】

アプリインストール方法
・iOS端末（iPhone、iPad等）はAPP Storeから
・Android端末はPlayストアから
「INCながのインフォ」と検索、または左の二次元コードからアクセス。

iPhone版 Android版

毎月19日は

食育の日

揚げパンは給食センターで作ります。

コッペパンを揚げて、

ココアと砂糖をまぶします。



 

　

　

　

　

　
　

・トマトピューレ 大
お お

さじ２強
きょう

・ケチャップ 　　大
お お

さじ１強
きょう

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。

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。

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。

・玉
た ま

ねぎ　　 　　４０ｇ 　 のいちょう切
ぎ

り、しめじは小房
こ ふ さ

に分
わ

ける。

・しめじ　　　 　２０ｇ  　鶏
と り

肉
に く

、玉
た ま

ねぎを加
く わ

えて炒
い た

める。

・なす　　　　 　６０ｇ ② オリーブ油
ゆ

でにんにくを炒
い た

めて香
か お

りを出
だ

し、

・ゆで塩
し お

　　　適量
てきりょう

・鶏
と り

もも肉
に く

　　 　６０ｇ

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

  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。

⑤ ③に④を加
く わ

え、炒
い た

めあわせて、できあがり！

　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！

・トマト　　 　  ５０ｇ ③ なす、しめじ、トマト、ズッキーニ、黄
き

パプ　

 ＊給食用
きゅうしょくよう

の分量
ぶんりょう

・味付
あ じ つ

けになって

　　います。ご家庭
か て い

に合
あ

わせて

　　作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

に

    変更
へ ん こ う

して

　　ください。

・ズッキーニ     ６０ｇ  　リカを加
く わ

え、調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えて味
あ じ

を調
ととの

える。

・黄
き

パプリカ     ２０ｇ ④ 別
べ つ

の鍋
な べ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、塩
し お

を加
く わ

え、マカロニを

・塩
しお

、こしょう　　少々
しょうしょう

　 茹
ゆ

でる。

 　角切
か く ぎ

り、なす・ズッキーニは厚
あ つ

さ1.5センチ

・マカロニ　　２０ｇ ・オリーブ油
ゆ

  　小
こ

さじ１ ① にんにくはみじん切
ぎ

り、鶏
と り

もも肉
に く

は小間切
こ ま ぎ

れ、

（ペンネ等
とう

お好
この

みのパスタで） ・にんにく　　 　１かけ  　玉
た ま

ねぎ・トマト・黄
き

パプリカは1.5センチの

　材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 　作
つく

り方
かた

給食
き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い

　～ラタトゥイユ～

食 育 だ よ り
しょく いく


