
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

救給カレー 【防災の日こんだて】 565 712

つぼ漬け和え 13.2 15.4

乾パン 25.8 31.7

2.5 3.2

コッペパン なすとペンネのミートグラタン 718 795

コールスローサラダ 30.8 35.1

モロヘイヤと卵のスープ 26 29.8

3.7 4.1

ご飯 豆腐のまさご焼き 599 758

カレーきんぴら 26 32.4

すまし汁 16.2 18.9

1.8 2.3

ご飯 ヤムニョムチキン 610 749

もやしのナムル 28.7 31.7

わかめスープ 17.5 20.5

2.3 2.9

ご飯 チンジャオロースー 566 709

夏野菜のスタミナサラダ 25 31.3

凍り豆腐とわかめみそ汁 15.3 18.0

2 2.8

タコライス くずきりのサラダ 617 778

もずくスープ 23.3 28.6

18.3 21.9

2.7 3.7

コッペパン チリコンカン 734 814

海藻サラダ 30.4 34.7

かぼちゃのポタージュ 24.9 28.3

3.6 4.4

ご飯 肉団子の甘酢あん 656 835

こんにゃくサラダ 26.4 32.5

じゃがいものみそ汁 22 26.5

※小3.4年欠 2.3 3.1

辛みそ 糸寒天のサラダ 594 751

ラーメン ブルーベリーとチーズのｶｯﾌﾟｹｰｷ 23.9 29.9

20.8 24.9

2.9 3.7

ご飯 ホキのフライ 600 742

山吹あえ 28.6 32.1

小松菜とふのみそ汁 16.4 18.9

1.7 2.1

セサミ かぼちゃサラダ 771 856

トースト ミネストローネ 25.5 27.8

きょほう 30.2 35.4

2.5 2.7

ご飯 あじのｶﾚｰﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き 595 732

レモン酢あえ 29.8 33.3

オニオンスープ 18.9 21.8

1.8 2.2

ご飯 豚肉のしょうが焼き 611 737

ほうれん草のごま酢あえ 29.9 33.2

辛み野菜汁 19 20.6

1.8 2.3

ご飯 ちくわチーズいそべ揚げ 669 822

野菜炒め 28.1 32.7

ワンタンスープ 21.1 24.3

3.0 3.4

ご飯 凍り豆腐のたまごとじ 615 775

小松菜のからしあえ 27.2 33.9

なすとインゲンの味噌汁 20.2 24.2

2.0 2.7

きのこうどん 【お彼岸・地域食材の日】 658 837

のりごまあえ 26.8 33.0

あんこおはぎ 18.10 21.4

2.3 3.0

ご飯 さばのみそ煮 619 783

キャベツの甘酢あえ 27.5 34.4

大根そぼろ汁 21.4 25.8

1.8 2.3

三色そぼろ なめ茸和え 635 804

ごはん 油揚げとわかめのみそ汁 26 32.3

ソーダーゼリー 20.8 25.0

2.3 3.1

きなこ 【中学１年生きぼうこんだて】 782 843

揚げパン 豚肉のハーブ焼き 36.3 38.1

磯の香あえ 32.7 36.9

オニオンスープ,ミルメーク 3.1 3.5

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

令和７年９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

救急カレー
乾パン

☆
ぶた肉
凍り豆腐
たまご

牛乳
チーズ

にんじん
モロヘイヤ

玉ねぎ,なす
キャベツ,きゅうり
えのきたけ

コッペパン
マカロニ
薄力粉
かたくり粉

オリーブ油
こめ油

☆ 牛乳 にんじん
キャベツ,きゅうり
つぼづけ

☆

ぶた肉
ベーコン
凍り豆腐
みそ

牛乳
わかめ

ピーマン
トマト
こまつな

しょうが,にんにく,ねぎ
ズッキーニ,たけのこ
きくらげ,キャベツ
きゅうり,はくさい
コーン,えのきたけ

米,麦
かたくり粉
さとう

こめ油
ごま油
オリーブ油

米,麦
かたくり粉
さとう

こめ油

☆
とり肉
木綿豆腐

牛乳
わかめ

にんじん
にんにく,もやし
きゅうり,ねぎ

米,麦
薄力粉
米粉
さとう

こめ油
ごま油
ごま

☆

とり肉,たまご

タラすり身
木綿豆腐
ちりめんじゃこ

牛乳
ひじき

にんじん
ほうれんそう
ピーマン

玉ねぎ,ごぼう
エリンギ
えのきたけ

米,麦
さとう
くずきり

こめ油
ごま油
ごま

☆

ぶた肉
大豆
豆乳

牛乳
海藻ﾐｯｸｽ
ひじき

にんじん
かぼちゃ

にんにく,玉ねぎ
キャベツ,もやし

コッペパン
薄力粉
米粉

こめ油
ごま油
オリーブ油

☆
ぶた肉
凍り豆腐
たまご

牛乳
もずく

トマト
にんじん

にんにく,玉ねぎ
エリンギ,キャベツ
きゅうり,ねぎ
だいこん

☆

ホキ(魚)
たまご
かつお節
みそ

牛乳
ほうれんそう
にんじん
こまつな

もやし,キャベツ
だいこん,はくさい
えのきたけ,ねぎ

米,麦
薄力粉
パン粉
ふ

こめ油
ごま油

米,麦,さとう
かたくり粉
こんにゃく
じゃがいも

こめ油
ごま油

☆

ぶた肉
みそ
たまご
豆乳

牛乳
糸寒天
チーズ

にんじん
チンゲンサイ

しょうが,にんにく
きくらげ,コーン
ねぎ,キャベツ
きゅうり,レモン汁

中華めん
さとう
薄力粉
ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

こめ油
ごま油
オリーブ油

☆

ぶた肉
とり肉
ハム,みそ
凍り豆腐

牛乳
ひじき
わかめ

にんじん
ピーマン
こまつな

玉ねぎ,しいたけ
たけのこ,きゅうり
もやし

牛乳
ブロッコリー
にんじん
こまつな

玉ねぎ,きゅうり
レモン汁,コーン

米,麦
マヨネーズ
こめ油

☆
ハム
ベーコン
豆乳ｸﾘｰﾑ

牛乳
チーズ

かぼちゃ
トマト
にんじん
パセリ

キャベツ,玉ねぎ
にんにく,セロリ
コーン
きょほう

11
木

12
金

16
火

17
水

18
木

19
金

米,麦
さとう

ごま

☆

竹輪
たまご
ぶた肉
焼き豚

牛乳
チーズ
あおのり

にんじん
ピーマン
チンゲンサイ

にんにく,玉ねぎ
キャベツ,もやし
エリンギ,はくさい
きくらげ,ねぎ

米,麦
薄力粉
ワンタン

こめ油
オリーブ油
ごま油

☆

ぶた肉
かまぼこ
油揚げ
みそ

牛乳
ほうれんそう
にんじん
こまつな

しょうが,もやし
キャベツ,玉ねぎ
えのきたけ
はくさい

食パン
さとう
じゃがいも
マカロニ

ごま
マヨネーズ
オリーブ油

☆
あじ(魚)
ベーコン
木綿豆腐

1
月

2
火

米,麦
さとう

こめ油
ごま

☆

とり肉
なると
油揚げ
ツナ

牛乳
のり

にんじん
こまつな
ほうれんそう

しいたけ,なめこ
えのきたけ,ねぎ
はくさい,しめじ

うどん
さとう
もち米
あずき

ごま

22
月

24
水

☆

凍り豆腐
さつま揚げ
たまご
油揚げ,みそ

牛乳

にんじん
にら
こまつな
さやいんげん

玉ねぎ,キャベツ
もやし,なす

3
水

4
木

5
金

8
月

9
火

10
水

26
金

30
火

米,麦
さとう

こめ油

☆

たまご
とり肉
油揚げ
みそ

牛乳
わかめ

えだまめ
こまつな
にんじん

しょうが,はくさい
なめたけ,しめじ
ねぎ,レモン汁

25
木

☆

さば(魚)
とり肉
油揚げ
みそ

牛乳 こまつな
しょうが,コーン
キャベツ,きゅうり
だいこん,ねぎ

米,麦
さとう
サイダー

こめ油

☆
きなこ
ぶた肉
ツナ

牛乳
のり

ほうれんそう
にんじん
こまつな

にんにく,はくさい
しめじ,玉ねぎ
コーン

コッペパン
さとう
ミルメーク

こめ油
オリーブ油
マヨネーズ



　

朝
あさ

ごはんを作
つく

る音
おと

、その香
かお

りや彩
いろど

り、味
あじ

などの刺激
し げ き

で脳
のう

がさらに活動
かつどう

を始
はじ

めま

す。また胃
い

や腸
ちょう

も活動
かつどう

を始
はじ

め、排便
はいべん

が

促
うなが

されます。

　1923年
ねん

9月
がつ

1日
ついたち

に関東大震災
かんとうだいしんさい

が発生
はっせい

したことにちな

み、9月
がつ

1日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。秋
あき

は台風
たいふう

シーズンと

いうことに加
くわ

え、近年
きんねん

では気候変動
き こ う へ ん ど う

の影響
えいきょう

からか豪雨
ご う う

も頻発
ひんぱつ

し、各地
か く ち

で甚大
じんだい

な被害
ひ が い

が相次
あ い つ

いでいる状況
じょうきょう

で

す。台風
たいふう

の予報
よ ほ う

が出
で

てから慌
あわ

てて買
か

いに行
い

って売
う

り切
き

れ…ということのないよう、日頃
ひ ご ろ

から水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は多
おお

めにストックしておくと安心
あんしん

です。

　水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は最低
さいてい

3日分
か ぶ ん

、できれば

1週間分
しゅうかんぶん

を備
そな

えておくことが進
すす

めら

れています。日常
にちじょう

よく食
た

べている

ものを多
おお

めに買
か

い置
お

きし、食
た

べ

たら買
か

い足
た

す「ローリング

ストック」で無理
む り

なく

備
そな

えましょう。

　

しっかり勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするため

には、食事
し ょ く じ

、勉強
べんきょう

、運動
うんどう

、睡眠
すいみん

な

どの、日常
にちじょう

生活
せいかつ

を規則
き そ く

正
ただ

しく

行
おこな

って、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えること

が大切
たいせつ

です。朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べることで、自然
し ぜ ん

と生活
せいかつ

リズム全
ぜん

体
たい

が整
ととの

ってきますよ。

元気
げ ん き

はつらつ！…体温
たいおん

を上
あ

げる 脳
のう

が活発
かっぱつ

に！…脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

排便
はいべん

快調
かいちょう

！…体
からだ

のリズムを整
ととの

える

　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

　暦
こよみ

の上
う え

では秋
あき

を迎
むか

えますが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。暑
あつ

かった夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

っている人
ひと

もいるでしょう。

『早
はや

寝
ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん』を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に学校
がっこ う

生活
せいかつ

が送
お く

れるようにしましょう！

生活
せ い か つ

リズムを整
と と の

えよう！

寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が、朝
あさ

ごは

んを食
た

べることで上
あ

がります。またよく

噛
か

むことで脳
のう

への血流
けつりゅう

もよくなり、活動
かつどう

が活発
かっぱつ

になります。

寝
ね

ている間
あいだ

に失
うしな

われたエネルギーを補
ほ

給
きゅう

します。特
と く

に脳
のう

のエネルギー源
げん

であ

るブドウ糖
とう

は主食
しゅしょく

のご飯
はん

やパンを食
た

べ

てしっかり補
おぎな

いましょう


