
令和7年 (小学校) 長野市第二学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん 《ぼうさいこんだて》 ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

1 月 なつやさいのみそしる あぶらあげ・みそ だいこん・ズッキーニ・なす じゃがいも 623 19.8 やきのり

こおりどうふのあげに こおりどうふ きゃべつ・もやし・こまつな でんぷん・あぶら たんぱく質 食塩相当量

なめたけあえ・やきのり わかめ・のり なめたけ さとう 22.9 2.7

コッペパン ベーコンともやしのスープ ぎゅうにゅう しょうが・しいたけ・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質 いちごジャム

2 火 ラタトゥイユ ベーコン にんじん・もやし・ズッキーニ でんぷん・オリーブゆ 635 21.8

くきわかめのサラダ ウィンナー こまつな・にんにく・トマト・なす マカロニ・さとう たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム くきわかめ あかピーマン・きゃべつ・きゅうり あぶら・ジャム 24.9 3.5

わかめごはん ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん わかめごはん エネルギー 脂質

3 水 めったじる ぶたにく ねぎ・きゃべつ・きゅうり さつまいも・こんにゃく 631 15.4

ちくわのフライ みそ あかしそこ こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量

ゆかりあえ ちくわ あぶら 22.8 3.3

むぎごはん みそワンタンスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

4 木 なすいりマーボーどうふ みそ・ぶたにく にんにく・もやし・にら ワンタン 597 14.5

だいこんのカリカリづけ なると・とうふ たけのこ・なす・えだまめ・ねぎ ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

だいずミート だいこん・きゅうり・つぼづけ でんぷん 25.7 3.0

まるパン キャロットポタージュ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん まるパン エネルギー 脂質

5 金 ハンバーグおろしソース ベーコン・ハンバーグ コーン・だいこん あぶら・さとう 733 27.4

ズッキーニのサラダ スキムミルク きゃべつ・ズッキーニ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
ドレッシング 31.3 3.4

むぎごはん キムチスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

8 月 やきぎょうざ とりにく にんじん・はくさい しらたき・あぶら 575 15.6 ぎょうざ　2こ

ひやしちゅうかサラダ ぎょうざ はくさいキムチ・にら ちゅうかめん たんぱく質 食塩相当量

もやし・きゅうり ごまあぶら・さとう 21.0 2.4

コッペパン ぎゅうにゅう にんにく・セロリー コッペパン・マカロニ エネルギー 脂質 メロンソイクリーム

9 火 ミネストローネ ベーコン たまねぎ・だいこん オリーブゆ・でんぷん 686 22.4 ソーダゼリー
とりにくのからあげ・こんにゃくサラダ とりにく にんじん・トマト・きゃべつ あぶら・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量 ぎょうしゃはいそう

メロンソイクリームソーダゼリー きゅうり・しょうが さとう・ゼリー 29.9 2.8

むぎごはん 《ちいきしょくざいのひこんだて》 ぎゅうにゅう・みそ ごぼう・にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

10 水 かみなりじる ちくわ・とりにく ねぎ・しょうが・えだまめ こんにゃく・さとう 638 21.8

さんしょくそぼろ とうふ・たまご きゅうり・きゃべつ あぶら・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ごまずきゅうりづけ ごまあぶら・ごま 29.3 2.9

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

11 木 あじのわふうトマトあんかけ あじ（さかな） えのきたけ・はくさい・ねぎ すいとん・でんぷん 670 19.4

きりぼしだいこんのにもの とりにく・さつまあげ トマト・きりぼしだいこん あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ さやいんげん 29.3 2.2

コッペパン とうがんのスープ ぎゅうにゅう しょうが・とうがん・トマト コッペパン エネルギー 脂質

12 金 ロングウィンナー ベーコン にんじん・たまねぎ あぶら・さとう 670 28.9

はるさめサラダ ウィンナー はくさい・こまつな はるさめ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・きゃべつ ごまあぶら 27.4 3.4

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

16 火 ジャーマンポテト とりにく えのきたけ・はくさい あぶら 574 16.2 ぶどう　

ぶどう ベーコン こまつな・にんにく じゃがいも たんぱく質 食塩相当量 　　3こ

ぶどう 26.2 2.8

むぎごはん あぶらあげのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

17 水 さばのうめのかソース あぶらあげ・みそ はくさい・ねぎ・しょうが あぶら・さとう 640 24.8

こおりどうふのごまあえ さば（さかな） うめ・こまつな・きゃべつ でんぷん・ごま たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ きゅうり ごまあぶら 29.5 3.0

むぎごはん ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・トマト むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

18 木 ポークカレー ぶたにく たまねぎ・にんじん・だいこん あぶら・じゃがいも 647 14.3

コロコロやさい りんご・きゅうり・きゃべつ ナタデココ・ゼリー たんぱく質 食塩相当量

フルーツポンチ なつみかんかん・パインかん 21.2 2.1

くろざとうパン せんぎりやさいのスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・にんじん くろざとうパン エネルギー 脂質

19 金 ホキのあまからあえ ぶたにく もやし・みずな・きゅうり でんぷん 680 21.4

あざやかサラダ ホキ（さかな） えだまめ・あかピーマン あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量
きゃべつ・レモンかじゅう 32.9 2.8

むぎごはん 《おひがんこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

22 月 おひがんじる がんもどき えのきたけ・こまつな あぶら・さとう 655 23.3

にくだんごのあまずあん にくだんご あかピーマン・きピーマン でんぷん・ごま たんぱく質 食塩相当量

ひじきとえだまめのサラダ こんぶ・ひじき きゃべつ・えだまめ ごまあぶら 26.7 2.3

むぎごはん 《あきのおうえんこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

24 水 みそかきたまじる・のりふりかけ たまご・みそ えのきたけ・こまつな でんぷん 641 19.2 のりふりかけ

レバーのケチャップあえ ぶたレバー・わかめ きゃべつ・きゅうり・にんにく さとう たんぱく質 食塩相当量

レモンドレッシングサラダ のりふりかけ コーン・レモンかじゅう あぶら 29.3 2.7

むぎごはん ハヤシライス ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

25 木 ポテトとやさいのいためもの ぶたにく たまねぎ・にんじん・しめじ じゃがいも 645 16.5

なし ベーコン きゃべつ・コーン さとう・あぶら たんぱく質 食塩相当量

トマト・なし でんぷん 25.8 2.3

コッペパン もずくスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・トマト コッペパン エネルギー 脂質

26 金 オニオンポークソテー かまぼこ えのきたけ・はくさい あぶら 587 18.1

クルトンサラダ もずく しょうが・しめじ・きゅうり クルトン たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく きゃべつ・にんにく ドレッシング 29.1 3.0

むぎごはん からみとうふじる ぎゅうにゅう たまねぎ・はくさい・にら むぎごはん エネルギー 脂質

29 月 にくじゃが とりにく にんじん・きゃべつ じゃがいも 568 14.2

あおじそふうみあえ とうふ・みそ きゅうり・あおじそこ こんにゃく・あぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく さとう 26.6 2.2

コッペパン はくさいとはんぺんのスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

30 火 とりにくのアプリコットソース はんぺん にんじん・はくさい あぶら・さとう 607 18.9

コールスローサラダ わかめ・とりにく きゃべつ・レッドキャベツ ジャム たんぱく質 食塩相当量

きゅうり でんぷん 33.3 3.2
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Instagram
名前：［公式］長野市の学校給食
ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

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。
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スイッチ 

朝ごはんには、脳や体を目覚めさせる「スイッチ」の役割があります。また、朝ごはんを毎日

食べる人ほど、学力調査（※1）の正答率や体力テスト（※2）の合計点が高い傾向にある、子ども達の

生活習慣に課題がある、という調査結果が報告されています。 

１日を元気に過ごすために、家族で「毎日の朝ごはん」について話題にしてみましょう。 

※1文部科学省「全国学力状況調査」R5 年度  ※2スポーツ庁「全国体力・運動能力・運動習慣等調査」R5 年度 

 

 

きゃべつ 
きゅうり 
にんじん 
冷凍コーン 
乾燥わかめ 
塩 
砂糖 
レモン汁 
サラダ油 
こしょう 

① きゃべつは細切り、きゅうりは

輪切り、にんじんはせん切りに

する。 

② コーンは茹でて冷まし、わかめ

はもどしておく。 

③ ○a の調味料を混ぜ合わせて 

ドレッシングを作る。 

④ ①②③を食べる直前に和えて 

できあがり！ 

 

  ※給食のサラダなどの和え物の野菜は 

全て加熱調理しています。 
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をしよう！ 

 

【材 料 4人分】        【作 り 方】 

 

●手作りドレッシング

は、お子さんと一緒

に簡単に作れます！ 
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べんきょう        うんどう ひと         

小学校１・２・.３年生 

小学校４年生～中学校３年生まで 

 

ⓐ 

 

 

夏の終わりにご家族で 

生活習慣をチェック☑ 

して、できることから 

取り組みたいですね！ 

 

 

生活習慣の中で、夜のメディアとの向き合い方が、今課題だといわれています。 

夜更かしは、子ども達の心身の発達や「早ね、早起き、朝ごはん」に影響があると

懸念され、「朝食のとり方」で学習や、体力面での成績に違いがあることを様々な場面

でいわれています。 

 

 

 

野菜はじめて切ってみたよ～～！ 

ドレッシングを混ぜるのがおもしろい！ 

 

朝から 

「食欲の秋」  

  

 

今月の長野市食育通信
は、「災害時の食事につい

て」を特集しています。 
下の二次元コードを読み
取り、ぜひご覧ください。 

 ・災害が起こると、生活に必要なものが手に入りにくくなります。 

・「３日分～１週間程度の備蓄食」を用意しておきましょう。 
（電気・水道・ガスといったライフラインの復旧や、行政からの支援が届くまでに必要 
とされる量です。） 

・ぜひご家族でどんなものを備えておくべきか、話題にしてください。 

  家庭でできるりっぱな「防災教育」です！ 
 


