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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

麦ご飯 わかめスープ エネルギー 脂質

チンジャオロース 698 19.3

ダイコーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.8 2.2

ソフト麺 ちゃんぽんスープ エネルギー 脂質

さつま芋コロッケ 799 21.9

ツナとごぼうのサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.5 3.0

麦ご飯 【十五夜献立】 エネルギー 脂質

芋の子汁 864 29.7

さんまのかば焼き たんぱく質 食塩相当量

菊花和え（大豆）・お月見団子 29.2 2.2

麦ご飯 ツナと豆腐の中華煮 エネルギー 脂質

きのこしゅうまい（２個） 748 20.6

春雨サラダ たんぱく質 食塩相当量

29.5 2.7

コッペパン コロコロポテトスープ エネルギー 脂質

ハンバーグオニオンソース 691 22.0

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.1 3.5

麦ご飯 豆乳みそ汁 エネルギー 脂質

秋野菜の煮物 697 13.8

梨 たんぱく質 食塩相当量

24.9 1.8

コッペパン 【目の愛護デー献立】 エネルギー 脂質

緑黄色野菜のシチュー 847 29.1

秋鮭のレモン和え たんぱく質 食塩相当量

青大豆のサラダ 41.7 3.5

麦ご飯 復興豆腐のみそ汁 エネルギー 脂質

さばの竜田揚げ 778 24.5

切り干し大根の煮物 たんぱく質 食塩相当量

31.8 2.6

丸パン コンソメスープ エネルギー 脂質

照り焼きチキン 696 22.6

ポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

35.5 3.6

麦ご飯 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

すいとん汁 717 15.1

つくねのきのこソース たんぱく質 食塩相当量

キャベツの塩昆布和え 27.1 2.4

ソフト麺 ミートソース エネルギー 脂質

青のりポテト 850 23.3

イタリアンサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.0 2.3

麦ご飯 【安茂里小学校お楽しみ献立】 エネルギー 脂質

キムチ汁 841 25.0

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ・豆乳プリンタルト 29.2 2.5

麦ご飯 チキンフォースープ エネルギー 脂質

たらのチリソース 726 17.0

グリーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.1 2.1

コッペパン 押し麦入り野菜スープ エネルギー 脂質

ロングウインナー 736 30.4

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.4 3.5

麦ご飯 ワンタンスープ エネルギー 脂質

ビビンバ丼の具 717 20.4

三色ナムル たんぱく質 食塩相当量

31.0 2.3

メロンパン 【櫻ヶ岡中学校思い出献立】 エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ 797 30.5

ポテトカップグラタン たんぱく質 食塩相当量

海藻サラダ 24.3 3.2

麦ご飯 【ハロウィン献立】 エネルギー 脂質

かぼちゃとひき肉のカレー 833 26.9

きなこビーンズ たんぱく質 食塩相当量

紫キャベツのサラダ 29.9 1.8

麦ご飯 和風ポトフ エネルギー 脂質

キャベツメンチカツ 756 21.3

ごまドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.1 2.5

コッペパン 肉団子のスープ エネルギー 脂質

豆乳クリームペンネ 698 19.3

りんご たんぱく質 食塩相当量

29.3 3.0

栗ご飯 【十三夜献立】 エネルギー 脂質

きのこ汁 647 17.0

ちくわのごま揚げ（２個） たんぱく質 食塩相当量

たくあん漬け和え 22.8 3.5

ソフト麺 みそラーメンスープ エネルギー 脂質

揚げぎょうざ（２個） 780 23.5

茎わかめのサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.9 3.0

麦ご飯 沢煮椀 エネルギー 脂質

めかじきのもみじソース 715 19.5

ひじきの煮物 たんぱく質 食塩相当量

30.6 2.5

りんごは、長野市産の
「秋映」という品種の
予定です。

「十三夜」は、「栗名
月」とも呼ばれます。
「栗ご飯」の登場で
す。

食物繊維が多く含ま
れている茎わかめを
サラダに使います。

もみじソースは、人
参、ケチャップ、マヨ
ネーズを合わせた
ソースです。

「地域食材の日献
立」です。旬のおいし
い地域食材を味わい
ましょう。

大人気の「ミートソー
ス」です。ソフト麺によ
くからめて、いただき
ましょう。

大人気メニューがな
らんだ「安茂里小学
校お楽しみ献立」で
す。

「フォー」は、米粉で
作られた麺をスープ
に入れて食べるベトナ
ム料理です。

白菜や小松菜など、
旬の野菜をたっぷり
使ったスープです。

「ビビンバ丼の具」をご
飯に混ぜていただき
ましょう。

「メロンパン」は、丸パ
ンの生地に、ビスケッ
ト生地をのせて焼いた
パンです。

「ハロウィン」は、収穫
をお祝いする日とし
て、ヨーロッパで始
まったお祭りです。

「和風ポトフ」は、ごぼ
うや大根、しめじなど
を、ブイヨンを入れた
スープで煮ます。

「チンジャオロース」
は、いろどりよく、緑、
赤、黄色のピーマンを
使います。

「ちゃんぽん麺」は、
長崎県で有名な、具
だくさんの麺料理で
す。

「十五夜」は、「芋名
月」とも呼ばれます。
里芋入りの「芋の子
汁」を作ります。

長野県産のきのこと
小麦粉を使った、「き
のこしゅうまい」です。

じゃがいもにはビタミン
Cが多く含まれ、風邪
予防や疲労回復効
果があります。

梨は、長野県産の
「南水」という品種の
予定です。

目によいはたらきのあ
る「緑黄色野菜」や
「鮭」、「大豆」などを
取り入れました。

若穂綿内産の大豆で
作られた「復興豆腐」
を使ったおみそ汁で
す。

丸パンに照り焼きチキ
ンをはさんで、セルフ
バーガーにしていただ
きましょう。

豚肉
蒲鉾
めかじき（魚）
竹輪

牛乳
ひじき

人参
さやいんげん

ごぼう
玉ねぎ
大根
えのきたけ

麦ご飯
こんにゃく
さつまいも
砂糖

ひまわり油
ノンエッグ
　　マヨネーズ

豆腐
みそ
竹輪

牛乳 人参 白菜・しめじ
えのきたけ・なめこ
長ねぎ・キャベツ
たくあん漬け

栗ご飯
天ぷら粉

ごま
ひまわり油

豚肉
みそ
ぎょうざ

牛乳
茎わかめ

人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・たけのこ
白菜・コーン・長ねぎ
キャベツ・きゅうり

ソフト麺
でんぷん
砂糖

ひまわり油

鶏肉
キャベツメンチ
              カツ

牛乳 人参 ごぼう・大根
しめじ
きゅうり
キャベツ

麦ご飯
じゃがいも
こんにゃく
砂糖

ひまわり油
ごま

肉団子
鶏肉
豆乳

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ
えのきたけ
白菜・にんにく
しめじ・りんご

コッぺパン
小麦粉
マカロニ

ひまわり油

鶏肉 牛乳
海藻

人参 玉ねぎ
白菜
キャベツ
きゅうり

メロンパン
マカロニ
ポテトカップグラタン
砂糖

ひまわり油

豚肉
大豆
きな粉

牛乳 人参
かぼちゃ

にんにく・しょうが
玉ねぎ・りんご
キャベツ・きゅうり
レッドキャベツ

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油

鶏肉
ウインナー

牛乳 人参
こまつな
トマト

玉ねぎ
白菜
キャベツ
コーン

コッぺパン
おおむぎ
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

鶏肉
豚肉
みそ
卵

牛乳 人参
チンゲンサイ
こまつな

玉ねぎ・白菜
にんにく・しょうが
たけのこ
もやし

麦ご飯
ワンタン
砂糖

ひまわり油
ごま油

豚肉
みそ
鶏肉

牛乳 玉ねぎ・白菜キムチ
白菜・えのきたけ
にんにく・しょうが
キャベツ・きゅうり

麦ご飯
じゃがいももち
でんぷん・こんにゃく
豆乳プリンタルト

ひまわり油

鶏肉
たら（魚）

牛乳 水菜 玉ねぎ・もやし
にんにく・しょうが
キャベツ・きゅうり
えだまめ

麦ご飯
米粉めん
でんぷん
砂糖

ひまわり油

鶏肉
みそ
つくね

牛乳
昆布

人参 玉ねぎ・大根
えのきたけ・白菜
長ねぎ・しめじ
キャベツ・きゅうり

麦ご飯
すいとん
砂糖

ひまわり油

豚肉 牛乳
青のり

人参
トマト

にんにく
玉ねぎ
キャベツ
えだまめ

ソフト麺
じゃがいも

ひまわり油
ドレッシング

豆腐
みそ
さば（魚）
さつま揚げ

牛乳
わかめ

人参
さやいんげん

玉ねぎ
大根
えのきたけ
切り干し大根

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油

ベーコン
鶏肉

牛乳 人参 玉ねぎ・コーン
白菜
しょうが
きゅうり

丸パン
じゃがいも

ひまわり油
ノンエッグ
　　マヨネーズ

油揚げ
豆乳
みそ
鶏肉

牛乳 人参
さやいんげん

玉ねぎ・白菜
しょうが
れんこん
大根・梨

麦ご飯
さつまいも
こんにゃく
砂糖

ひまわり油

ベーコン
鮭（魚）
大豆

牛乳
スキムミルク

人参
ブロッコリー
かぼちゃ

玉ねぎ
レモン
きゅうり
キャベツ

コッぺパン
でんぷん
砂糖

ひまわり油

ひまわり油

ツナ
豆腐
きのこしゅうまい

牛乳 人参 しょうが・玉ねぎ
たけのこ・長ねぎ
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
でんぷん
春雨
砂糖

ひまわり油
ごま油

鶏肉
ハンバーグ

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ・にんにく
キャベツ
きゅうり
レモン

コッぺパン
じゃがいも
砂糖
でんぷん

ひまわり油

長野市第一学校給食センター

食品の働きと分類

一口メモ

 　献  立  表

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

その他の野菜
果物

穀類
いも類
砂糖

油脂
緑黄色
野菜

牛乳
乳製品

小魚･海藻

令和７年１０月

日 曜 魚･肉･卵
豆･豆製品

主食
牛
乳

鶏肉
豚肉
みそ

鶏肉
みそ
さんま（魚）
凍り豆腐

栄 養 価献　　立　　名

牛乳
わかめ

人参
ピーマン
赤ピーマン

玉ねぎ・白菜
にんにく・しょうが
たけのこ・黄ピーマン
大根・コーン

麦ご飯
砂糖

ごま油
ドレッシング

豚肉
いか
さつま揚げ
ツナ

牛乳 人参 玉ねぎ・白菜
長ねぎ
ごぼう
キャベツ

ソフト麺
でんぷん
さつま芋コロッケ
砂糖

ひまわり油

牛乳 人参
こまつな

ごぼう・大根
しめじ・長ねぎ
しょうが・キャベツ
もやし

麦ご飯
里いも・こんにゃく
でんぷん・砂糖
お月見団子

1

2

3

6

7

8

9

10

14

15

16

17

20

21

22

23

24

27

28

29

30

31 金

木

水

火

月

金

木

水

火

月

金

木

水

金

木

水

火

月

金

木

水

火

毎月１９日は
食育の日



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。


