
令和７年

１群 ２群 ３群 ５群 ６群
魚・肉・卵
大豆

牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋
砂糖

油脂類

わかめご飯 すいとん汁 622 kcal 802 kcal

鯖の生姜煮（レトルト） 29.2 ｇ 37.3 ｇ

ミニトマト 18.8 ｇ 23.1 ｇ

2.0 ｇ 2.6 ｇ

うどん こづゆ 600 kcal 742 kcal

じゃじゃ麺の具（肉みそ） 28.4 ｇ 34.8 ｇ

じゃじゃ麺の具（野菜） 20.6 ｇ 24.5 ｇ

2.4 ｇ 3.1 ｇ

ソルガムご飯 オクラと卵のスープ 634 kcal 806 kcal

ささみレモンソース 29.5 ｇ 36.5 ｇ

スパゲティサラダ 20.4 ｇ 24.0 ｇ

2.2 ｇ 2.8 ｇ

コッペパン 白菜とベーコンのスープ 604 kcal 757 kcal

丸なすのラザニア 27.7 ｇ 34.1 ｇ

コリンキーのサラダ 22.1 ｇ 26.5 ｇ

3.1 ｇ 3.9 ｇ

麦ご飯 具だくさん汁 577 kcal 733 kcal

焼き鳥丼の具 29.5 ｇ 36.9 ｇ

のりごま和え 14.3 ｇ 16.2 ｇ

2.3 ｇ 3.1 ｇ

麦ご飯 キムチチゲ 645 kcal 813 kcal

ヤンニョムチキン 29.9 ｇ 35.4 ｇ

こめこマカロニのサラダ 18.8 ｇ 22.2 ｇ

2.1 ｇ 2.9 ｇ

麦ご飯 根菜汁 671 kcal 843 kcal

菊花しゅうまい 27.8 ｇ 34.1 ｇ

切り干し大根とひじきのサラダ 18.4 ｇ 21.7 ｇ

2.1 ｇ 2.4 ｇ

麦ご飯 キャベツ豚汁 638 kcal 800 kcal

ちくわの磯辺揚げ 26.1 ｇ 32.6 ｇ

チャプチェ 17.2 ｇ 20.2 ｇ

2.3 ｇ 3.3 ｇ

ツナコーンパン パンプキンポタージュ 601 kcal 796 kcal

糸寒天のサラダ 25.1 ｇ 31.6 ｇ

24.3 ｇ 29.5 ｇ

2.4 ｇ 3.2 ｇ

麦ご飯 ハヤシライスソース 671 kcal 851 kcal

こんにゃくサラダ 26.0 ｇ 31.6 ｇ

手作りミルクゼリー 20.4 ｇ 24.2 ｇ

2.4 ｇ 3.2 ｇ

麦ご飯 もずくと卵のスープ 606 kcal 769 kcal

鶏肉とカラフルピーマンのピリ辛あえ 27.1 ｇ 33.5 ｇ

モロッコインゲンのサラダ 19.4 ｇ 22.8 ｇ

2.3 ｇ 3.0 ｇ

麦ご飯 白菜と絹揚げの辛味汁 625 kcal 771 kcal

ホキのレモン和え 27.4 ｇ 33.6 ｇ

のりマヨ和え 20.1 ｇ 23.7 ｇ

2.3 ｇ 2.9 ｇ

コッペパン クリームシチュー 629 kcal 780 kcal

豆まめサラダ 28.3 ｇ 34.8 ｇ

梨 20.8 ｇ 24.6 ｇ

2.7 ｇ 3.3 ｇ

麦ご飯 ワンタン汁 616 kcal 785 kcal

ビビンバの具 29.1 ｇ 35.8 ｇ

ビビンバの具（ナムル） 16.5 ｇ 19.3 ｇ

2.3 ｇ 3.1 ｇ

麦ご飯 かきたま汁 647 kcal 822 kcal

チキン南蛮 30.3 ｇ 37.4 ｇ

わかめときゅうりの和え物 17.5 ｇ 20.6 ｇ

手作りぶどうゼリー 2.2 ｇ 2.9 ｇ

はちみつレモントースト オニオンスープ 614 kcal 770 kcal

カスレ 25.9 ｇ 31.9 ｇ

グリーンサラダ 22.7 ｇ 27.3 ｇ

3.3 ｇ 4.1 ｇ

麦ご飯 ポークカレー 703 kcal 890 kcal

かぼちゃサラダ 29.8 ｇ 36.9 ｇ

22.4 ｇ 26.6 ｇ

1.9 ｇ 2.4 ｇ

麦ご飯 鬼無里のみそ汁 643 kcal 820 kcal

鶏肉と凍り豆腐のチリソース 28.9 ｇ 35.6 ｇ

春雨サラダ 20.4 ｇ 24.4 ｇ

1.9 ｇ 2.4 ｇ

麦ご飯 野菜スープ 674 kcal 861 kcal

アジフライ 27.8 ｇ 34.4 ｇ

ツナポテトサラダ 22.0 ｇ 25.9 ｇ

2.0 ｇ 2.7 ｇ

にんじん
ピーマン
あかパプリカ
モロッコいんげん

☆　献立は都合により変更することがあります

９月 予定献立

こめあぶら

ノンエッグマヨ
ネーズ

むぎごはん
はるさめ
でんぷん,さとう

ベーコン
ぶたにく

白身魚の『鱈』を使いた
かったのですが『ホキ』
の方が価格を抑えるこ
とが出来ます。

しょうが,にんにく
たまねぎ,しめじ
キャベツ,きゅうり

コッペパン
じゃがいも

ノンエッグマヨ
ネーズ

バター
オリーブゆ

たまねぎ,たけのこ
ねぎ,にんにく
きパプリカ
キャベツ,コーン

むぎごはん
サラダこんにゃく
さとう

16
火

12
金

○

ぶたにく ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
トマト,こまつな

かまぼこ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
もずく

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

サラダこんにゃくは、人
参のオレンジ、かぼちゃ
の黄色、青のりの緑色
で、見た目も、ツルンと
した食感も楽しめます。

11
木

○

ツナ ぎゅうにゅう
チーズ
スキムミルク
かんてん

かぼちゃ
こまつな
にんじん

たまねぎ,コーン
キャベツ,だいこん

小学校
しょうがっこう

３・４・５・６年
ねん

理科
り か

センター

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

献立
こんだて

10
水

○

ぶたにく
とうふ,みそ
ちくわ
とりにく

ぎゅうにゅう,
あおのり

にんじん,にら ごぼう,たまねぎ
だいこん,キャベツ
しょうが,にんにく
しめじ
はくさいキムチ

むぎごはん
こんにゃく
こむぎこ
てんぷらこ
はるさめ,さとう

こめあぶら
ごまあぶら

ちくわは、小学生は１/
６が２個、中学生は１/４
が２個です。

ごまあぶら
ごま
こめあぶら

ノンエッグマヨ
ネーズ

韓国
かんこく

料理
り ょ う り

献立
こんだて

9
火

○

ぶたにく
とりにく
たまご,ツナ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん,みずな ごぼう,だいこん
はくさい,しょうが
たまねぎ,えだまめ
きりぼしだいこん
きゅうり,コーン

むぎごはん
さつまいも
でんぷん,さとう

ごまあぶら

むぎごはん
こんにゃく
さとう

ごまあぶら
ごま

中
ちゅう

学
がく

校
こう

２年
ねん

職場
しょくば

体験
たいけん

小学校
しょうがっこう

３・４年
ねん

社会
しゃかい

見学
けんがく

8
月

○

ぶたにく
とうふ,みそ
とりにく

ぎゅうにゅう にんじん,にら
こまつな

にんにく,はくさい
えのき
はくさいキムチ
にんにく
キャベツ,コーン

むぎごはん
しらたき,でんぷ
ん
こむぎこ,さとう
こめこマカロニ

5
金

○

とうふ,みそ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
さやいんげん

ごぼう,だいこん
なめこ
えのき,はくさい
もやし,きゅうり
キャベツ

こめあぶら

ノンエッグマヨ
ネーズ

長野市産のソルガムを
米と一緒に炊きます。
ソルガムは「たかきび」
のなかまです。

4
木

○

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
トマト
コリンキー

たまねぎ,えのき
はくさい,なす
セロリー
にんにく,しいたけ
きゅうり,キャベツ

コッペパン
こめこ

こめあぶら

わふうクリ-ミ-
ドレッシング

地域
ち い き

食材
しょくざい

の日
ひ

中
ちゅう

学
がく

校
こう

２年
ねん

職場
しょくば

体験
たいけん

うどん
じゃがいも
しらたき
ふ,さとう
でんぷん

ごまあぶら
こめあぶら

東北
と うほ く

の

郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

献立
こんだて

3
水

○

ベーコン
たまご,ささ
み
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん,トマト
オクラ

たまねぎ,えのき
れもんかじゅう
キャベツ,きゅうり

ソルガムごはん
でんぷん,さとう
スパゲッティ

たまねぎ,だいこん
はくさい,しょうが

わかめごはん,
じごな,さとう

防災
ぼうさい

献立
こんだて

2
火

○

ちくわ
ぶたにく
みそ
たまご

ぎゅうにゅう にんじん,
こまつな

だいこん,しいたけ
にんにく,たまねぎ
たけのこ,きゅうり
セロリー,もやし

脂質 脂質

その他の野菜・果物 食塩相当量 食塩相当量

1
月

○

とりにく
あぶらあげ
みそ
さば（魚）

ぎゅうにゅう かぼちゃ
ミニトマト

日 主　食
牛
乳

汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品

４群

（あかのなかま） （みどりのなかま）

鬼無里学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

熱や力になる食品
小学生 中学生

おしらせ
ひとくちメモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

（きいろのなかま） たんぱく質 たんぱく質

むぎごはん
でんぷん,さとう

こめあぶら
ねりごま
ごま

ピーマン、赤パプリカ、
黄パプリカ・・・色とりど
りの地域の野菜を使っ
て作ります。

17
水

○

とりにく
きぬあげ,み
そ
ホキ（魚）

ぎゅうにゅう
のり

にんじん たけのこ,しめじ
はくさい,しょうが
レモンかじゅう
もやし,キャベツ

○

24
水

29
月

19
金

○

○

18
木

○

○

25
木

26
金

ぎゅうにゅう
スキムミルク

とりにく
ぶたにく
たまご,みそ

ぎゅうにゅう

かまぼこ
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
しらす（魚）
わかめ
かんてん

ぶたにく
だいず,ツナ

むぎごはん
でんぷん
こむぎこ,さとう

こめあぶら

むぎごはん
でんぷん
はるさめ

こめあぶら
ごまあぶら

にんじん
チンゲンサイ
さやいんげん

にんにく,しょうが
たまねぎ,コーン
えだまめ
キャベツ,きゅうり
レモンかじゅう
なし

にんじん,にら
ほうれんそう

たまねぎ,はくさい
しいたけ,にんにく
しょうが,たけのこ
だいずもやし
だいこん,きゅうり

にんじん
こまつな

たまねぎ,たけのこ
えのき,キャベツ
きゅうり,しょうが
ぶどうジュース

季節の果物「梨」は、有
り無しから「有りの実」
とも呼ばれます。

小学校
しょうがっこう

１・２年
ねん

遠足
えんそく

中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

の

お楽
たの

しみ献立
こんだて

地域
ち い き

食材
しょくざい

の日
ひ

かぼちゃ
さやいんげん
こまつな
にんじん

たまねぎ,えのき
しょうが,にんにく
ねぎ
キャベツ,きゅうり

コッペパン
じゃがいも
さとう

こめあぶら
オリーブゆ

むぎごはん
ワンタン,さとう

ごまあぶら
こめあぶら
ごま

あじ（魚）
たまご,ツナ

ぎゅうにゅう

○

○

30
火

○

ベーコン
とりにく
ウィンナー
いんげんまめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく ぎゅうにゅう,
チーズ

こめあぶら

ノンエッグマヨ
ネーズ

あぶらあげ
みそ,とりにく
こおりとうふ

ぎゅうにゅう

にんじん
パセリ,トマト
ブロッコリー

レモンかじゅう
たまねぎ
えのき,はくさい
にんにく,セロリー
キャベツ,きゅうり

にんじん,トマト
かぼちゃ

にんにく,しょうが
たまねぎ,なす
ズッキーニ
きゅうり,えだまめ

中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

の

家庭科
か て い か

での献立
こんだて

むぎごはん
こむぎこ,パンこ
じゃがいも

こめあぶら

ノンエッグマヨ
ネーズ

フランス料理
り ょ う り

献立
こんだて

鬼
き

中
ちゅう

祭
さい

のため

簡易
か ん い

献立
こんだて

にんじん たまねぎ,キャベツ
セロリー,きゅうり

しょくパン
はちみつ,さとう

バター
こめあぶら
オリーブゆ

むぎごはん
マカロニ



      

 

 

９月
が つ

の目標
もくひょう

  夏
な つ

休
や す

み中
み ち ゅ う

の食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう 

暑
あつ

い暑
あつ

い夏休
なつやす

み。生活
せいかつ

のリズム良
よ

く過
す

ごせましたか？少
すこ

しずつ、学校
がっこう

のリズムに戻
もど

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


