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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) ひとくちメモ

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

まるパン コンソメスープ 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

てりやきチキン ベーコン コーン・はくさい ひまわりゆ 610 20.4

ポテトサラダ とりにく しょうが じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
きゅうり ノンエッグマヨネーズ 31.2 3.1

むぎごはん 【じゅうごやこんだて】 ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

いものこじる・さんまのかばやき とりにく・みそ しめじ・ながねぎ さといも・こんにゃく 716 26.0

きっかあえ（だいず） さんま（さかな） しょうが・こまつな でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

おつきみだんご こおりどうふ キャベツ・もやし さとう・おつきみだんご 25.0 2.0

コッペパン わふうポトフ ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

キャベツメンチカツ とりにく だいこん・しめじ じゃがいも 667 23.9

ごまドレッシングサラダ キャベツメンチカツ きゅうり こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量
キャベツ ひまわりゆ・ごま 29.1 3.3

むぎごはん ふっこうどうふのみそしる 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

さばのたつたあげ とうふ・わかめ だいこん・えのきたけ でんぷん 638 22.2

きりぼしだいこんのにもの みそ・さば（さかな） きりぼしだいこん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
さつまあげ さやいんげん さとう 27.5 2.4

むぎごはん わかめスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・はくさい むぎごはん エネルギー 脂質

チンジャオロース とりにく・わかめ にんにく・しょうが・たけのこ ごまあぶら 577 18.1

ダイコーンサラダ ぶたにく ピーマン・あかピーマン さとう たんぱく質 食塩相当量
みそ きピーマン・だいこん・コーン ドレッシング 26.4 2.2

ソフトめん みそラーメンスープ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・たまねぎ ソフトめん エネルギー 脂質

あげぎょうざ（２こ） ぶたにく・みそ にんじん・たけのこ・はくさい ひまわりゆ 625 20.0

くきわかめのサラダ ぎょうざ コーン・ながねぎ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
くきわかめ キャベツ・きゅうり さとう 24.8 2.7

むぎごはん とうにゅうみそしる 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

あきやさいのにもの あぶらあげ はくさい・しょうが さつまいも 574 13.0

なし とうにゅう・みそ れんこん・だいこん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
とりにく さやいんげん・なし こんにゃく・さとう 22.0 1.6

コッペパン 【めのあいごデーこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

りょくおうしょくやさいのシチュー ベーコン・スキムミルク ブロッコリー・かぼちゃ ひまわりゆ 748 26.4

あきざけのレモンあえ さけ（さかな） レモン・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

あおだいずのサラダ だいず キャベツ さとう 37.7 3.0

むぎごはん 【あもりしょうがっこうおたのしみこんだて】 たまねぎ・はくさいキムチ むぎごはん エネルギー 脂質

キムチじる・とりにくのからあげ ぎゅうにゅう はくさい・えのきたけ じゃがいももち 708 23.6

こんにゃくサラダ ぶたにく・みそ にんにく・しょうが でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

とうにゅうプリンタルト とりにく キャベツ・きゅうり こんにゃく・とうにゅうプリンタルト 25.1 2.2

コッペパン ポークビーンズ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

さつまいもコロッケ ぶたにく トマト・さやいんげん ひまわりゆ 728 25.6

ツナとごぼうのサラダ だいず ごぼう じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量
ツナ キャベツ さつまいもコロッケ 29.8 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 たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

すいとんじる とりにく・みそ だいこん・えのきたけ すいとん 572 13.2

つくねのきのこソース つくね はくさい・ながねぎ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

キャベツのしおこんぶあえ こんぶ しめじ・キャベツ・きゅうり さとう 22.4 2.1

コッペパン にくだんごのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とうにゅうクリームペンネ にくだんご えのきたけ・はくさい ひまわりゆ 619 17.8

りんご とりにく チンゲンサイ・にんにく こむぎこ たんぱく質 食塩相当量
とうにゅう しめじ・りんご マカロニ 26.3 2.7

むぎごはん ツナととうふのちゅうかに 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

きのこしゅうまい（２こ） ツナ にんじん・たけのこ ひまわりゆ 594 17.8

はるさめサラダ とうふ ながねぎ・キャベツ でんぷん・はるさめ たんぱく質 食塩相当量
きのこしゅうまい きゅうり さとう・ごまあぶら 25.0 2.4

むぎごはん ワンタンスープ 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

ビビンバどんのぐ とりにく はくさい・チンゲンサイ ワンタン 591 19.0

さんしょくナムル ぶたにく・みそ にんにく・しょうが ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
たまご たけのこ・もやし・こまつな ごまあぶら 27.5 2.1

ソフトめん ミートソース ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ ソフトめん エネルギー 脂質

あおのりポテト ぶたにく にんじん・トマト ひまわりゆ 729 21.7

イタリアンサラダ あおのり キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
えだまめ ドレッシング 28.5 2.1

くりごはん 【じゅうさんやこんだて】 ぎゅうにゅう にんじん・はくさい くりごはん エネルギー 脂質

きのこじる とうふ しめじ・えのきたけ てんぷらこ 613 16.8

ちくわのごまあげ（２こ） みそ なめこ・ながねぎ ごま たんぱく質 食塩相当量

たくあんづけあえ ちくわ たくあんづけ・キャベツ ひまわりゆ 21.8 3.2

コッペパン コロコロポテトスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

ハンバーグオニオンソース とりにく こまつな・にんにく じゃがいも 598 19.7

フレンチサラダ ハンバーグ キャベツ・きゅうり ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
レモン　 さとう・でんぷん 26.5 3.1

むぎごはん チキンフォースープ ぎゅうにゅう たまねぎ・もやし むぎごはん エネルギー 脂質

たらのチリソース とりにく みずな・にんにく こめこめん 599 16.0

グリーンサラダ たら（さかな） しょうが・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・えだまめ ひまわりゆ・さとう 26.7 2.0

むぎごはん 【ハロウィンこんだて】 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

かぼちゃとひきにくのカレー ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 699 24.9

きなこビーンズ だいず かぼちゃ・りんご・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

むらさきキャベツのサラダ きなこ レッドキャベツ・きゅうり さとう 26.7 1.8

メロンパン 【さくらがおかちゅうがっこうおもいでこんだて】 たまねぎ・にんじん メロンパン エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ ぎゅうにゅう はくさい マカロニ 690 25.3

ポテトカップグラタン とりにく キャベツ ポテトカップグラタン たんぱく質 食塩相当量

かいそうサラダ かいそう きゅうり ひまわりゆ・さとう 22.1 2.9

むぎごはん さわにわん ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

めかじきのもみじソース ぶたにく・かまぼこ だいこん・えのきたけ ひまわりゆ 585 17.8
ひじきのにもの めかじき（さかな） にんじん ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

ひじき・ちくわ さやいんげん こんにゃく・さつまいも・さとう 26.3 2.2

コッペパン おしむぎいりやさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

ロングウインナー とりにく はくさい・こまつな おおむぎ 627 26.2

コールスローサラダ ウインナー トマト・キャベツ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
コーン ドレッシング 26.5 2.9

もみじソースは、にんじ
ん、ケチャップ、マヨ
ネーズをあわせたソー
スです。

はくさいやこまつなな
ど、しゅんのやさいを
たっぷりつかったスー
プです。

「じゅうさんや」は、「くり
めいげつ」ともよばれま
す。「くりごはん」のとう
じょうです。

じゃがいもにはビタミン
Cがおおくふくまれ、か
ぜよぼうやひろうかい
ふくこうかがあります。

「フォー」は、こめこでつ
くられためんをスープに
いれてたべるベトナム
りょうりです。

「ハロウィン」は、しゅう
かくをおいわいするひと
して、ヨーロッパではじ
まったおまつりです。

「メロンパン」は、まるパ
ンのきじに、ビスケットき
じをのせてやいたパン
です。

「ちいきしょくざいのひこ
んだて」です。しゅんの
おいしいちいきしょくざ
いをあじわいましょう。

りんごは、ながのしさん
の「あきばえ」というひ
んしゅのよていです。

ながのけんさんのきの
ことこむぎこをつかっ
た、「きのこしゅうまい」
です。

「ビビンバどんのぐ」をご
はんにまぜていただき
ましょう。

だいにんきの「ミート
ソース」です。ソフトめ
んによくからめて、いた
だきましょう。

しょくもつせんいがおお
くふくまれているくきわ
かめをサラダにつかい
ます。

なしは、ながのけんさん
の「なんすい」というひ
んしゅのよていです。

めによいはたらきのあ
る「りょくおうしょくやさ
い」や「さけ」、「だいず」
などをとりいれました。

だいにんきメニューが
ならんだ「あもりしょう
がっこうおたのしみこん
だて」です。

ながのけんさんのだい
ずをつかったぐだくさん
の「ポークビーンズ」で
す。

まるパンにてりやきチキ
ンをはさんで、セルフ
バーガーにしていただ
きましょう。

「じゅうごや」は、「いも
めいげつ」ともよばれま
す。さといもいりの「いも
のこじる」をつくります。

「わふうポトフ」は、ごぼ
うやだいこん、しめじな
どを、ブイヨンをいれた
スープでにこみます。

わかほわたうちさんの
だいずでつくられた
「ふっこうどうふ」をつ
かったおみそしるです。

「チンジャオロース」
は、いろどりよく、みど
り、あか、きいろのピー
マンをつかいます。
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長野市第一学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

しゅしょく
牛
乳

 こんだてひょう令和７年１０月

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
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（みどり）

はたらくちからや
たいおんになるもの

（きいろ）

しょくひんのしゅるいとはたらき
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今月の献立から 《きなこビーンズ》
分量(4人分)

　「もったいない」という言葉
ことば

には、物
もの

を最後
さいご

まで大切
たいせつ

に使
つか

う、

食
た

べ物
もの

を残
のこ

さず食
た

べるといった、日本人
にほんじん

が昔
むかし

から大切
たいせつ

にしてきた

心
こころ

がつまっています。ところが近年
きんねん

、まだ食
た

べられるのに捨
す

てら

れてしまう「食品
しょくひん

ロス」が問題
もんだい

となっています

　　　　　　　　　　　　１０月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食品
しょくひん

ロス削減月間
さくげんげっかん

」、１０月
がつ

３０日
にち

は「食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

　　　　　　　　　　　の日
ひ

」です。また、１０月
がつ

１６日
にち

は国連
こくれん

が定
さだ

める「世界
せかい

食糧
しょくりょう

デー」です。「も

　　　　　　　　　　　ったいない」の心
こころ

を忘
わす

れずに、未来
みらい

に向
む

けてできることから取
と

り組
く

んでみませ

　　　　　　　　　　　んか。

大切
た い せ つ

にしたい「もったいない」の心
こころ

　苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

でも、味
あじ

つけや調理方法
ちょうりほうほう

をかえると意外
いがい

と食
た

べられることもあります。切
き

り方
かた

を変
か

えて

みたり、いろいろな料理
りょうり

で食
た

べてみましょう。「これなら食
た

べられる！」がたくさん見
み

つかって、「お

いしい！食
た

べられる！」となるとよいですね。

         栄養
えいよう

バランスの面
めん

からいえば、同
おな

じ栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれた食
た

べ物
もの

を食
た

べていれば問題
もんだい

ありません。

　ただ、苦手
にがて

なものが少
すく

なければ、いろいろな食材
しょくざい

や料理
りょうり

を楽
たの

しみ、食
しょく

の幅
はば

を広
ひろ

げることができます。

　令和
れいわ

元年
がんねん

１０月
がつ

、台風
たいふう

１９号
ごう

により長野市
ながのし

では広範囲
こうはんい

にわたり大
おお

きな浸水
しんすいひがい

被害を受
う

けました。若穂
わかほ

綿内
わたうち

地区
ち く

では、濁流
だくりゅう

に飲
の

み込
こ

まれた河川敷
かせんじき

の畑
はたけ

の復旧
ふっきゅう

に取
と

り組
く

み、「復興
ふっこうあおだいず

青大豆」が栽培
さいばい

されています。１０

月
がつ

の給食
きゅうしょく

では、「復興
ふっこうあおだいず

青大豆」や、「復興豆腐
ふっこうどうふ

」を提供
ていきょう

します。

◆１９号
ご う

の豪雨
ご う う

災害
さ い が い

から６年
ね ん

。復興
ふ っ こ う

に思
お も

いを寄
よ

せて。

　みなさん、目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？最近
さいきん

はパソコンやタブレットを使
つか

う機会
きかい

が増
ふ

え、目
め

が疲
つか

れている

かもしれません。今月
こんげつ

の「目
め

の愛護
あいご

デー献立
こんだて

」では、目
め

にいいといわれている「緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

」や「鮭
さけ

」、

「大豆
だいず

」などを取
と

り入
い

れました。目
め

を健康
けんこう

にする食事
しょくじ

も意識
いしき

していきたいですね。

60ｇ

適量

適量

10ｇ

8ｇ

少々

①　乾燥大豆を一晩水に浸して戻す。
②　①をザルにあげて、水気を切る。
③　②に片栗粉をまぶす。
④　油を熱し、③を揚げる。
⑤　Aをよく混ぜて、④にまぶしてできあがり！！

作 り 方材　料

　　　乾燥大豆

　　　片栗粉

　　　揚げ油

　　　きな粉

 Ａ　 グラニュー糖

　　　塩

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 好

す

き嫌
き ら

いせず 何
な ん

でも食
た

べよう
　みなさんは、食

た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いがありますか？私
わたし

たちは、食
た

べることで命
いのち

を

保
たも

ったり、活動
かつどう

したり、成長
せいちょう

したりしています。毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすためにも、

できるだけ好
す

き嫌
きら

いをしないで食
た

べるようにしましょう。

　昔
むかし

から、秋
あき

は一年
いちねん

のうちで最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

える季節
きせつ

と

され、昔
むかし

の暦
こよみ

（旧暦
きゅうれき

）で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

１５日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

の月
つき

を「中秋
ちゅうしゅうめいげつ

の名月」と呼
よ

んで、月
つき

を観賞
かんしょう

するお月見
つきみ

の

行事
ぎょうじ

が行
おこな

われてきました。ちょうどこの時期
じ き

に里芋
さといも

が収穫
しゅうかく

さ

れることから、別名
べつめい

「芋
いもめいげつ

名月」ともいいます。また、十五夜
じゅうごや

からひと月
つき

ほど後
あと

の十三夜
じゅうさんや

にもお月見
つきみ

をする風習
ふうしゅう

があり、両
りょう

方
ほう

合
あ

わせてお月見
つきみ

をすると縁起
えんぎ

が良
よ

いとされています。

160℃くらいの低めの温度で12～15分くらい、豆

から泡が出なくなるまでじっくり揚げると、カリ

カリの食感に仕上がります。


