
ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 ｇ

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 ｇ

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 緑黄色野菜 その他の野菜 穀類・芋類 油脂 食塩相当量 ｇ

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 さとう 小学校 中学校

ガーリック ブロッコリーとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ 664 718

トースト 肉団子のカレースープ 26.7 29.4

26.5 30.5

2.8 3.2

夏野菜の さっぱりあえ 664 839

ドライカレー えのきスープ 24.6 30.8

22.6 27.5

2.3 3.1

冷やしうどん イカポテあられ 580 713

ゆでとうもろこし 25.6 31.1

19.7 23.5

2.1 2.7

ご飯 焼肉 641 813

なすときゅうりの浅漬け 28.4 35.6

なめこ汁 18.7 22.3

桃のゼリー 3.4 4.7

令和７年８月 献　立　表 長野市大岡学校給食共同調理場

日
・
曜

主
しゅ

　食
しょく 牛

乳
お  か  ず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

）

食品の種類と働き 栄養価

にんにく,キャベツ
コーン,レモン汁
はくさい,セロリー
玉ねぎ

体(血・肉・骨)を作るもと 体の調子を整える 体温や力のもと
あか みどり きいろ

キャベツ,きゅうり
とうもろこし

食パン
さとう
かたくり粉

バター
こめ油
オリーブ油

27
水

☆
ぶた肉
木綿豆腐

牛乳
かぼちゃ
にんじん
チンゲンサイ

にんにく,しょうが,
玉ねぎ,ﾚｰｽﾞﾝ,ｺｰﾝ
なす,ズッキーニ
キャベツ,きゅうり
えのきたけ,ねぎ

米,麦
薄力粉
さとう

こめ油
ごま油

26
火

☆
ぶた肉
とり肉

牛乳
ブロッコリー
にんじん
パセリ

　子
こ

ども時代
じ だ い

は、骨
ほね

にカル

シウムをたくさん貯金
ちょきん

でき

る大切
たいせつ

な時期
じ き

です。この時
じき

期にカルシウムを十分
じゅうぶん

とっ

て骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にし、おじいさ

んやおばあさんになったと

きに折
お

れやすい骨
ほね

になって

しまわないように気
き

をつけ

ましょう。とりわけ給食
きゅうしょく

の

ない夏休
なつやす

みは、自分
じ ぶ ん

で「カ

ルシウム貯金
ちょきん

」をコツコツ

続
つづ

けていきましょう！

うどん
さとう
じゃがいも
かたくり粉

ごま
こめ油

29
金

☆
ぶた肉
みそ
木綿豆腐

牛乳
にんじん
こまつな

にんにく,しょうが
りんご,玉ねぎ,なす
きゅうり,なめこ
ねぎ,白桃ジュース

米,麦
さとう
ナタデココ

ごま油
ごま

28
木

☆
たまご
油揚げ
いか

牛乳
わかめ
あおのり

にんじん

　おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きをする野菜
や さ い

は、成人
せ い じん

で1日
いちにち

３５０～４００ｇとることが望
の ぞ

ましいとされています。７歳
さ い

以上
い じ ょ う

の子
こ

どもでも、１

回
か い

の食事
し ょ く じ

で両手
り ょ う て

で１杯
ぱ い

が大体
だ い たい

の適切
て き せつ

な量
りょう

とされます。野菜
や さ い

は、炒
い た

めたり、ゆでたりすることでかさが減
へ

り、たくさん食
た

べられます。夏
な つ

の太陽
た い よ う

をたっぷり浴
あ

びた野菜
や さ い

がたくさん出回
で ま わ

る時期
じ き

です。おいしい野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう。

 健康
けんこう

を守
まも

るスーパーサブ、

 野菜
やさい

のおかず！

ひ び



　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

にかかる費用
ひ よ う

やエネル

ギーが少
す く

なく済
す

みます。また、たくさ

ん収穫
しゅうかく

できるので、価格
か か く

が

安
やす

くなります。

　今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

（小学校
し ょ う が っ こ う

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

　○規則正
き そ く た だ

しい食生活
し ょ く せ い か つ

をしよう

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

あたることで甘味
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

などの作用
さ よ う

がある一方
い っぽ う

、冬野菜
ふ ゆ や さ い

は

体
からだ

を温
あたた

め、冷
ひ

え性
しょう

や風邪
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。


