
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 《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・ねぎ むぎごはん エネルギー 脂質
1 水 きのこじる みそ・あぶらあげ えのきたけ・しょうが でんぷん・あぶら 628 20.7

ぶたにくとこおりどうふのあげに こおりどうふ・ぶたにく しめじ・はくさい・きゃべつ さとう たんぱく質 食塩相当量
いとかんてんサラダ かんてん こまつな・コーン	 25.9 2.2

むぎごはん みそコーンスープ 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
2 木 のぶさとしょうイラストメンチカツ みそ にんじん・たけのこ・コーン あぶら 658 23 ソース

ゆかりあえ ぶたにく もやし・ねぎ・きゃべつ たんぱく質 食塩相当量 クラス１ぽん
ソース メンチカツ きゅうり・あかじそこ 24.1 2.6

コッペパン 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 コッペパン エネルギー 脂質
3 金 ホキのレモンソース ぶたにく にんじん・もやし・みずな でんぷん・あぶら 633 20.1

くきわかめのサラダ ホキ（さかな） レモンかじゅう・きゃべつ さとう たんぱく質 食塩相当量
くきわかめ きゅうり 31.7 3.4

むぎごはん 《おつきみこんだて》 ぎゅうにゅう えのきたけ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質
6 月 おつきみじる かまぼこ だいこん・こまつな かぼちゃもちボール 713 20 おつきみゼリー

ミートボールのあまずあん にくだんご たまねぎ・えだまめ あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量 ぎょうしゃはいそう

えだまめサラダ・おつきみゼリー とりにく きゃべつ・きゅうり・コーン でんぷん・ゼリー 25.9 2.6
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・もやし コッペパン エネルギー 脂質

7 火 こまつなのスープ とりにく だいこん・こまつな あぶら 584 18.4
とりにくのマスタードやき かぼちゃ・ブロッコリー さとう たんぱく質 食塩相当量
カロテンサラダ きゃべつ・にんにく 31.0 2.9

むぎごはん 《がんばれパルセイロ・レディースこんだて》 ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん・さとう エネルギー 脂質
8 水 きのこカレー もうかさめ(さかな) たまねぎ・にんじん・しめじ あぶら・じゃがいも 730 20.3

モウカサメのフライ とりにく しろしめじ・りんご・トマト こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量
パルセイロかちぼしサラダ きゃべつ・きピーマン・コーン ソルガムマカロニ・こんにゃく 34.8 2.3

くりごはん とうにゅうみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん くりごはん エネルギー 脂質
9 木 あきやさいのにもの とうにゅう・みそ しょうが・れんこん さつまいも・あぶら 593 13.2

りんご わかめ・とりにく だいこん・りんご こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
あぶらあげ さとう 23.1 2.6

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
10 金 だいがくいも ぶたにく にんじん・きゃべつ さつまいも・あぶら 738 19.5

グリーンサラダ きゅうり・こまつな さとう たんぱく質 食塩相当量
トマト でんぷん 25.9 2.6

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
14 火 チリコンカン とりにく・ぶたにく えのきたけ・はくさい あぶら 661 23.4

いとかまぼこのサラダ かまぼこ トマト・こまつな・にんにく でんぷん たんぱく質 食塩相当量
だいず・だいずミート きゃべつ・きゅうり さとう 34.6 3.4

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
15 水 あじのごまみそがけ あぶらあげ・みそ えのきたけ・はくさい・ねぎ すいとん・あぶら 591 14.3

おかかあえ あじ（さかな） もやし・きゃべつ・こまつな さとう・ごま たんぱく質 食塩相当量
とりにく・かつおぶし でんぷん 28.5 2.1

むぎごはん あきいっぱいのみそしる ぎゅうにゅう にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質
16 木 やきにく みそ はくさい・なめこ・ねぎ さとう 582 15.7

なし ぶたにく たまねぎ・しょうが あぶら たんぱく質 食塩相当量
とうふ にんにく・なし 28.3 1.8

コッペパン だいこんスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・だいこん コッペパン エネルギー 脂質
17 金 ジャーマンポテト とりにく にんじん・しろしめじ あぶら 618 18.0 レモンはちみつ

ごぼうサラダ ベーコン にんにく・ごぼう・きゃべつ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
レモンはちみつ ツナ きゅうり レモンはちみつ 25.3 2.7

むぎごはん じゃがいものみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質
20 月 シイラのもみじソース みそ・あぶらあげ にんじん・きゃべつ・もやし じゃがいも 554 15.0

なめたけあえ わかめ こまつな・なめたけ あぶら たんぱく質 食塩相当量
シイラ（さかな） ノンエッグマヨネーズ 26.5 2

ミニコッペパン みずなのスープ ぎゅうにゅう ねぎ・しょうが・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質
21 火 ペンネのとうにゅうトマトソース ベーコン にんじん・みずな・にんにく じゃがいも・マカロニ 571 17.4

コーンサラダ とうにゅうクリーム ピーマン・コーン・きゃべつ オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・トマト あぶら・さとう 23.2 3.0

わかめごはん 《きょうわしょうがっこうおたのしみこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん わかめごはん エネルギー 脂質
22 水 かきたまじる かまぼこ えのきたけ・こまつな でんぷん・あぶら 722 24.1 みかんクレープ

とりにくのからあげ たまご きゃべつ・きゅうり こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量 ぎょうしゃはいそう

こんにゃくサラダ・みかんクレープ とりにく にんにく・しょうが クレープ 30.1 2.9
むぎごはん わかめスープ 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

23 木 にくどんのぐ わかめ にんじん・えのきたけ はるさめ・あぶら 566 13.1
だいこんキムチ かまぼこ はくさい・ごぼう・ねぎ しらたき たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく だいこん・きゅうり さとう 25.4 2.5
ソフトめん たんたんめんじる（ごまいり） 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

24 金 ポークしゅうまい みそ・だいずミート にんじん・きゃべつ ごまあぶら 682 21.8 しゅうまい　２こ
もやしのナムル とうふ・ぶたにく たけのこ・にら・もやし ごま・あぶら たんぱく質 食塩相当量

しゅうまい こまつな さとう 31.8 2.8

むぎごはん 《じっしゅうせいのこんだて》 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
27 月 さつまじる みそ・とりにく えのきたけ・ねぎ・きゃべつ さつまいも・でんぷん 625 19.2

さけのたつたあげ さけ（さかな） コーン	 あぶら たんぱく質 食塩相当量
ひじきのカレーマヨサラダ ひじき ノンエッグマヨネーズ 28.1 1.6

ミニコッペパン やさいスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・きゅうり コッペパン エネルギー 脂質
28 火 きのこのわふうスパゲッティ とりにく にんじん・だいこん・きゃべつ スパゲッティ 556 18.8

かいそうサラダ ウィンナー はくさい・にんにく・しめじ あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量
かいそう えのきたけ・こまつな ごまあぶら 23.9 2.9

むぎごはん ごもくスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・もやし むぎごはん エネルギー 脂質
29 水 ロングウィンナーシャリアピンソース ウィンナー しろしめじ・はくさい でんぷん・あぶら 596 22.4

あおだいずサラダ あおだいず こまつな・きゃべつ さとう たんぱく質 食塩相当量
かまぼこ きゅうり・にんにく 22.9 2.3

むぎごはん 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
30 木 ちくわのかばやき みそ・とうふ だいこん・ねぎ・こまつな こんにゃく・あぶら 654 21.1 ちくわ　2こ

ごまあえ ちくわ もやし・きゃべつ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく ごま 24 2.7

ツイストパン 《ハロウィンこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・かぼちゃ・トマト ツイストパン エネルギー 脂質
31 金 パンプキンポタージュ スキムミルク コーン・パセリ・にんじん あぶら・さとう 728 25.1

ハンバーグトマトソース なまクリーム にんにく・レッドキャベツ こめこマカロニ たんぱく質 食塩相当量
ハロウィンサラダ ハンバーグ 29.2 3.2
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毎月 １９日は

食 育 の 日



世界一

せかいいち

の健康長寿

けんこうちょうじゅ

をめざす！

　

　

大さじ1と1/2

  ※　給食の分量は少なめです。ご家庭では量を調節して作って下さい。

  ※  タレは電子レンジで加熱することもできます。
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　☆酒 小さじ1 ⑤　④に③で作ったタレをからめて完成。

　　かたくり粉 適量

レモンソースでさっぱりと。
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　☆レモン果汁 大さじ1

　☆醤油 大さじ1

　☆三温糖

　みなさんは、どんな味
あじ

が好
す

きですか？食
た

べたときに感
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じる味
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あ
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よって、さまざまな味
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されています。

他の魚や肉にも
合いますよ！

　　《材料　　4人分》 《作り方》
「食事

し ょ く じ

のマナー」　　意識
い し き

していますか？

食
べ
る
と
き

給食の献立から  ～ホキのレモンソース～

食塩
しょくえん

の量
りょう

は、食塩相当量
しょくえんそうとうりょう
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す

るとわかります。
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はじめてみませんか？
【ゆるしお】

今月
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　みなさんは、食
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き嫌
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いがありますか？私
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た

べることで命
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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
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す

き嫌
きら

いしないで残
のこ

さず食
た

べてほしいと思
おも

います。

信州
し ん し ゅ う

ACE（エース）プロジェクト

世界一
せ か い い ち

の健康長寿
け ん こ う ち ょ う じ ゅ

をめざす！

　長野県
ながのけん

では、健康
けんこう

づくり県民運動
けんみんうんどう

として「信州
しんしゅう

ACE（エース）プロジェクト」を進
すす

めています。

ACEは、生活習慣
せいかつしゅうかん

改善
　　かいぜん

の重点項目
　じゅうてんこうもく
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あ く し ょ ん
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を動
うご
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ち ぇ っ く
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を受
う
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（健康
けんこう
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た

べる）を表
あらわ
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いーと

について紹介
しょうかい

します。

　また、おいしさを感
かん

じるのは、味
あじ

だけでなく、料理
りょうり

の見
み

た目
め

、かんだときの音
おと

やかみごたえ、口
くち
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い

れた
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かんけい
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しょくじ

の時
とき
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い し き

して、よく味
あじ

わって食
た

べて

みてください。

③　☆の調味料を加熱し、タレを作る。

　　揚げ油 適量 ④　②にかたくり粉をまぶし、油で揚げる。

　　ホキ ２２０g ①　ホキは２㎝角位の一口サイズに切る。

　　酒 小さじ1 ②　切ったホキに酒をふり、臭みをとる。


