
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
油脂

ひやしちゅうか とりにくのレモンソース 684 kcal

すいか 34.0 ｇ

20.7 ｇ

2.7 ｇ

むぎごはん ゆうがおのそぼろじる 627 kcal

にぎすのいそべこめこフライ 22.8 ｇ

てっかなす 23.0 ｇ

3.4 ｇ

はちみつレモントースト はくさいとにくだんごのスープ 716 kcal

ラタトゥイユ 28.6 ｇ

ゆでとうもろこし 26.5 ｇ

3.1 ｇ

オムライス コンソメスープ 720 kcal

コーンサラダ 32.0 ｇ

ソルガムミルクかんてん 21.8 ｇ

3.0 ｇ

むぎごはん 《やきにくのひこんだて》 604 kcal

モロヘイヤとたまごのスープ 28.4 ｇ

やきにく 19.8 ｇ

パンプキンサラダ 2.3 ｇ

じゃじゃめん 《ちいきしょくざいのひ》 723 kcal

レタスのスープ 40.4 ｇ

えだまめ 22.3 ｇ

3.2 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。

＊材料
ざ い り ょ う

（４枚分
ま い ぶ ん

） 　　　　＊つくり方
か た

・小麦粉
こ む ぎ こ

　　　100ｇ

・水
み ず

　　　  　   90ｇ

・にら　　　　  25ｇ

・塩
し お

　　　　　 　少々
しょうしょう

・油
あぶら

　　　　　　 適量
て き り ょ う

・さとう醤油
し ょ う ゆ

　好
す

きな量
り ょう

＊使
つ か

う道具
ど う ぐ

 ８月
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

）
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

22
金

ハム・たまご・
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
もやし・きゅうり・
レモンかじゅう・す
いか

ちゅうかめん・さ
とう・でんぷん

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま

25
月

とりにく・み
そ・ニギス（さ
かな・まるご
と）

ぎゅうにゅう
あかじそこ・にんじ
ん・ピーマン

たまねぎ・なす・ゆ
うがお

むぎごはん・こん
にゃく・さとう・
でんぷん

あぶら・ごまあぶ
ら

26
火

とりにく・だい
ずミート・ウィ
ンナー

ぎゅうにゅう
にんじん・ちんげん
さい・かぼちゃ・あ
かピーマン・トマト

レモンかじゅう・
しょうが・ねぎ・は
くさい・しいたけ・
たまねぎ・にんに
く・なす・ズッキー
ニ・とうもろこし

しょくパン・さと
う・はちみつ・で
んぷん・マカロニ

バター・オリーブ
ゆ

27
水

とりにく・たま
ご・ウィンナー

ぎゅうにゅう・
かんてん

ピーマン・にんじ
ん・パセリ・トマト

たまねぎ・コーン・
キャベツ・むきえだ
まめ・きゅうり

むぎごはん・じゃ
がいも・ソルガム
ミルク・さとう

あぶら

28
木

とりにく・たま
ご・ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん・モロヘイ
ヤ・ピーマン・かぼ
ちゃ

たまねぎ・しろしめ
じ・しょうが・きゅ
うり・キャベツ

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

ごまあぶら・ご
ま・マヨネーズ

うどん・でんぷ
ん・さとう

ごまあぶら

　チャレンジ クッキング！
　７月

がつ

１日
にち

に小学校
しょうがっこう

でアフリカのルワンダ共和国
きょ うわこく

からおいでのルダシングワ・ガテラさん、真美
ま み

さん夫
ふさ

妻
い

と交流
こうりゅう

をしました。その時
とき

に、中条
なかじょう

に伝
つた

わる郷土料理
きょ う ど り ょ う り

「にらせんべい」をみんなで作
つ く

りました。みん

なとても手際
て ぎ わ

が良
よ

く、上手
じょ うず

に作
つ く

ることができ、ガテラさん、真美
ま み

さんにも喜
よろこ

んでいただきました。

夏休
なつやす

みに、ぜひ、おうちでも作
つ く

ってみてくださいね。

29
金

とりにく・ぶた
にく・だいず
ミート・みそ・
たまご

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ・だいこ
ん・しろしめじ・レ
タス・にんにく・し
いたけ・きゅうり・
たけのこ・もやし・
えだまめ

　　　　３をおたまで流
なが

しいれて焼
や

く。

　　　　周
まわ

りが乾
かわ

いてきたら、フライ返
がえ

しで

　　　　ひっくり返
かえ

し、色
いろ

よく焼
や

く。

　　　先日
せ ん じ つ

はさとう醤油
し ょ う ゆ

をつけて食
た

べましたが、甘
あ ま

みそや葱
ね ぎ

みそを付
つ

けて

　　　食
た

べてもいいですね。にらの代
か

わりにナスを入
い

れてもおいしいですよ。

はかり、ボール、ざる、

菜箸
さ い ば し

、包丁
ほ う ち ょ う

、まな板
い た

、

おたま、フライ返
が え

し、

ホットプレート

　　　　又
ま た

はフライパン

材料
ざいりょう

を計
はか

る。

にらを洗
あ ら

って、１センチくらいの長
な が

さに切
き

る。

　　　　　　　　ボールに小麦粉
こ む ぎ こ

、水
み ず

、塩
し お

を入
い

れて混
ま

ぜる。

　　　　　　　　混
ま

ざったら２のにらを入
い

れて混
ま

ぜる。

　　　　　　　フライパン（またはホットプレート）に油
あぶら

をしき、

　　　　　　　火
ひ

をつけて温
あたた

める。

＊ にらせんべい ＊



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

ひやしちゅうか とりにくのレモンソース 796 kcal

すいか 39.4 ｇ

23.5 ｇ

3.2 ｇ

むぎごはん ゆうがおのそぼろじる 759 kcal

にぎすのいそべこめこフライ 26.3 ｇ

てっかなす 24.7 ｇ

3.9 ｇ

はちみつレモントースト はくさいとにくだんごのスープ 840 kcal

ラタトゥイユ 33.0 ｇ

ゆでとうもろこし 30.3 ｇ

3.8 ｇ

オムライス コンソメスープ 889 kcal

コーンサラダ 37.6 ｇ

ソルガムミルクかんてん 24.9 ｇ

3.5 ｇ

むぎごはん 《やきにくのひこんだて》 753 kcal

モロヘイヤとたまごのスープ 33.5 ｇ

やきにく 22.4 ｇ

パンプキンサラダ 2.8 ｇ

じゃじゃめん 《ちいきしょくざいのひ》 838 kcal

レタスのスープ 47.0 ｇ

えだまめ 25.2 ｇ

4.0 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。

＊材料
ざ い り ょ う

（４枚分
ま い ぶ ん

） 　　　　＊つくり方
か た

・小麦粉
こ む ぎ こ

　　　100ｇ

・水
み ず

　　　  　  90ｇ

・にら　　 　　25ｇ

・塩
し お

　　　　　　少々
しょうしょう

・油
あぶら

　　　　　　適量
て き り ょ う

・さとう醤油
し ょ う ゆ

　好
す

きな量
り ょう

＊使
つ か

う道具
ど う ぐ

   ８月献立表（中学校）
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）
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

22
金

ハム・たまご・
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん
もやし・きゅうり・
レモンかじゅう・す
いか

ちゅうかめん・さ
とう・でんぷん

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま

25
月

とりにく・み
そ・ニギス（さ
かな・まるご
と）

ぎゅうにゅう
あかじそこ・にんじ
ん・ピーマン

たまねぎ・なす・ゆ
うがお

むぎごはん・こん
にゃく・さとう・
でんぷん

あぶら・ごまあぶ
ら

26
火

とりにく・だい
ずミート・ウィ
ンナー

ぎゅうにゅう
にんじん・ちんげん
さい・かぼちゃ・あ
かピーマン・トマト

レモンかじゅう・
しょうが・ねぎ・は
くさい・しいたけ・
たまねぎ・にんに
く・なす・ズッキー
ニ・とうもろこし

しょくパン・さと
う・はちみつ・で
んぷん・マカロニ

バター・オリーブ
ゆ

27
水

とりにく・たま
ご・ウィンナー

ぎゅうにゅう・
かんてん

ピーマン・にんじ
ん・パセリ・トマト

たまねぎ・コーン・
キャベツ・むきえだ
まめ・きゅうり

むぎごはん・じゃ
がいも・ソルガム
ミルク・さとう

あぶら

28
木

とりにく・たま
ご・ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん・モロヘイ
ヤ・ピーマン・かぼ
ちゃ

たまねぎ・しろしめ
じ・しょうが・きゅ
うり・キャベツ

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

ごまあぶら・ご
ま・マヨネーズ

29
金

とりにく・ぶた
にく・だいず
ミート・みそ・
たまご

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ・だいこ
ん・しろしめじ・レ
タス・にんにく・し
いたけ・きゅうり・
たけのこ・もやし・
えだまめ

うどん・でんぷ
ん・さとう

ごまあぶら

　　　先日
せ ん じ つ

はさとう醤油
し ょ う ゆ

をつけて食
た

べましたが、甘
あ ま

みそや葱
ね ぎ

みそを付
つ

けて

　　　食
た

べてもいいですね。にらの代
か

わりにナスを入
い

れてもおいしいですよ。

　チャレンジ クッキング！
　７月

がつ

１日
にち

に小学校
しょうがっこう

でアフリカのルワンダ共和国
きょ うわこく

からおいでのルダシングワ・ガテラさん、真美
ま み

さん夫
ふさ

妻
い

と交流
こうりゅう

をしました。その時
とき

に、中条
なかじょう

に伝
つた

わる郷土料理
きょ う ど り ょ う り

「にらせんべい」をみんなで作
つ く

りました。みん

なとても手際
て ぎ わ

が良
よ

く、上手
じょ うず

に作
つ く

ることができ、ガテラさん、真美
ま み

さんにも喜
よろこ

んでいただきました。

夏休
なつやす

みに、ぜひ、おうちでも作
つ く

ってみてくださいね。

材料
ざいりょう

を計
はか

る。

にらを洗
あ ら

って、１センチくらいの長
な が

さに切
き

る。

　　　　　　　　ボールに小麦粉
こ む ぎ こ

、水
み ず

、塩
し お

を入
い

れて混
ま

ぜる。

　　　　　　　　混
ま

ざったら２のにらを入
い

れて混
ま

ぜる。

　　　　　　　フライパン（またはホットプレート）に油
あぶら

をしき、

　　　　　　　火
ひ

をつけて温
あたた

める。はかり、ボール、ざる、

菜箸
さ い ば し

、包丁
ほ う ち ょ う

、まな板
い た

、

おたま、フライ返
が え

し、

ホットプレート

　　　　又
ま た

はフライパン

　　　　３をおたまで流
なが

しいれて焼
や

く。

　　　　周
まわ

りが乾
かわ

いてきたら、フライ返
がえ

しで

　　　　ひっくり返
かえ

し、色
いろ

よく焼
や

く。

＊ にらせんべい ＊



　

2

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

　長
なが

い夏休
なつ や す

み中
ちゅう

は、毎日
ま い に ち

の生活
せい かつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはんを大切
たい せつ

にした生活
せい かつ

を送
お く

っ

て、元気
げ ん き

で実
みの

りある夏休
なつ や す

みにしてください。そして、休
や す

み明
あ

けには、楽
たの

しい出来事
で き ご と

や、がんばった様子
よ う す

をたく

さん話
は な

せるといいですね。


