
10 月  献  立  表 (中学校)       長野市第二学校給食センター

                  TEL２９２－０１８８　FAX２９２－１４９１

　　　　栄養価

連絡
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

コッペパン 水菜のスープ ベーコン 牛乳 人参 ねぎ・生姜 コッペパン オリーブ油 エネルギー 脂質

1 水 ペンネの豆乳トマトソース 豆乳クリーム 水菜 玉ねぎ・にんにく 砂糖 油 700 19.9

コーンサラダ　 ピーマン コーン・きゃべつ じゃが芋 たんぱく質 食塩相当量
トマト きゅうり マカロニ 27.8 3.7

麦ご飯 《お月見献立》 鶏肉 牛乳 人参 えのきたけ・大根 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

2 木 お月見汁 かまぼこ 小松菜 玉ねぎ・枝豆 かぼちゃもちボール 841 21.4 お月見ゼリー

ミートボールの甘酢あん 肉団子 きゃべつ・きゅうり 砂糖・ゼリー たんぱく質 食塩相当量 業者配送

枝豆サラダ・お月見ゼリー コーン でん粉 29.2 2.9

ソフト麺 担担麺汁（ごま入り） 豚肉 牛乳 人参 にんにく・玉ねぎ ソフト麺 ごま油 エネルギー 脂質

3 金 ポークしゅうまい　 みそ・大豆ミート にら きゃべつ・もやし 砂糖 ごま 787 23.0 しゅうまい　２個

もやしのナムル　 豆腐 小松菜 たけのこ 油 たんぱく質 食塩相当量
しゅうまい 34.9 2.9

麦ご飯 《地域食材の日献立》 油揚げ 牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

6 月 きのこ汁 凍り豆腐 寒天 小松菜 しめじ・白菜 でん粉 754 22.2

豚肉と凍り豆腐の揚げ煮 豚肉 ねぎ・きゃべつ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

糸寒天サラダ みそ コーン・生姜 29.2 2.5

栗ご飯 豆乳みそ汁　 油揚げ 牛乳 人参 玉ねぎ・生姜 栗ご飯 油 エネルギー 脂質

7 火 秋野菜の煮物　 豆乳 わかめ れんこん さつま芋 731 14.1

りんご みそ 大根 こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
鶏肉 りんご 砂糖 26.3 3.1

コッペパン 《目の愛護デー献立》 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・もやし コッペパン 油 エネルギー 脂質

8 水 小松菜のスープ 小松菜 大根 砂糖 672 20.4

鶏肉のマスタード焼き かぼちゃ きゃべつ たんぱく質 食塩相当量

カロテンサラダ ブロッコリー にんにく 35.3 3.3

麦ご飯 すいとん汁 鶏肉 牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

9 木 あじのごまみそがけ　 油揚げ 小松菜 えのきたけ・白菜 すいとん ごま 722 15.4

おかか和え あじ（魚） ねぎ・もやし 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
みそ・かつお節 きゃべつ でん粉 33.1 2.2

コッペパン 鶏ごぼうスープ　 鶏肉 牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

10 金 チリコンカン 大豆・豚肉 小松菜 えのきたけ・白菜 砂糖 749 25.5

糸かまぼこのサラダ 大豆ミート トマト にんにく・きゃべつ でん粉 たんぱく質 食塩相当量
かまぼこ きゅうり 38.4 4.1

麦ご飯 《実習生の献立》 鶏肉 牛乳 人参 ごぼう・大根 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

14 火 さつま汁 みそ ひじき ねぎ・きゃべつ さつま芋 ノンエッグマヨネーズ 752 20.5

鮭の竜田揚げ 鮭（魚） コーン でん粉 たんぱく質 食塩相当量

ひじきのカレーマヨサラダ えのきたけ 31.7 1.9

コッペパン 野菜スープ　 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・きゃべつ コッペパン ごま油 エネルギー 脂質

15 水 きのこの和風スパゲッティ ウィンナー 海藻 小松菜 大根・白菜・生姜 砂糖 油 684 21.4

海藻サラダ　 にんにく・しめじ スパゲッティ たんぱく質 食塩相当量
えのきたけ・きゅうり 28.4 3.6

麦ご飯 《がんばれパルセイロ・レディース献立》 鶏肉 牛乳 人参 にんにく・生姜 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

16 木 きのこカレー モウカサメ（魚） トマト 玉ねぎ・しめじ・コーン じゃが芋・砂糖 868 21.7

モウカサメのフライ 白しめじ・りんご 小麦粉・パン粉 たんぱく質 食塩相当量

パルセイロ勝ち星サラダ きゃべつ・黄ピーマン 39.9 2.4

ソフト麺 ミートソース 豚肉 牛乳 人参 にんにく ソフト麺 油 エネルギー 脂質

17 金 大学芋 小松菜 玉ねぎ さつま芋 856 21.0

グリーンサラダ　 トマト きゃべつ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
きゅうり でん粉 29.6 2.9

麦ご飯 豚汁　 豚肉 牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

20 月 ちくわのかば焼き みそ 小松菜 大根・ねぎ でん粉 ごま 777 22.7 ちくわ　２個

ごま和え　 豆腐 もやし 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
ちくわ きゃべつ こんにゃく 26.5 2.8

麦ご飯 せん切り野菜のスープ 豚肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

21 火 ホキのレモンソース ホキ（魚） 茎わかめ 水菜 もやし・きゅうり でん粉 705 16.8

茎わかめのサラダ　 レモン果汁 砂糖 たんぱく質 食塩相当量
きゃべつ 29.8 2.7

コッペパン 大根スープ 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・大根 コッペパン 油 エネルギー 脂質

22 水 ジャーマンポテト　 ツナ 白しめじ・にんにく じゃが芋 699 19.7 レモンはちみつ

ごぼうサラダ ベーコン ごぼう・きゅうり レモンはちみつ たんぱく質 食塩相当量

レモンはちみつ きゃべつ 28.1 3.3

わかめご飯 《共和小学校お楽しみ献立》 かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・にんにく わかめご飯 油 エネルギー 脂質

23 木 かきたま汁 卵 小松菜 えのきたけ・生姜 でん粉・砂糖 855 25.6 みかんクレープ

鶏肉のから揚げ 鶏肉 きゃべつ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量 業者配送

こんにゃくサラダ・みかんクレープ きゅうり クレープ 34.5 3.4

ツイストパン 《ハロウィン献立》 ハンバーグ 牛乳 かぼちゃ 玉ねぎ・コーン ツイストパン 油 エネルギー 脂質

24 金 パンプキンポタージュ 生クリーム パセリ きゃべつ・にんにく 砂糖 832 27.7

ハンバーグトマトソース スキムミルク 人参 レッドキャベツ 米粉マカロニ たんぱく質 食塩相当量

ハロウィンサラダ トマト きゅうり・レモン果汁 33.3 3.6

麦ご飯 秋いっぱいのみそ汁 豆腐 牛乳 人参 大根・白菜 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

27 月 焼き肉　 みそ なめこ・ねぎ 砂糖 703 17.0

梨 豚肉 玉ねぎ・にんにく たんぱく質 食塩相当量
梨・生姜 31.6 1.9

麦ご飯 じゃが芋のみそ汁　 油揚げ 牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

28 火 シイラのもみじソース みそ わかめ 小松菜 きゃべつ じゃが芋 ノンエッグマヨネーズ 677 16.0

なめたけ和え　 シイラ（魚） もやし たんぱく質 食塩相当量
なめたけ 30.9 2.2

コッペパン 五目スープ　 牛乳 人参 玉ねぎ・もやし コッペパン 油 エネルギー 脂質

29 水 小松菜 白しめじ・にんにく 砂糖 750 31.1

青大豆サラダ　 かまぼこ・青大豆 白菜・きゃべつ でん粉 たんぱく質 食塩相当量

ウィンナー きゅうり 32.3 4.2

麦ご飯 わかめスープ　 かまぼこ 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

30 木 肉丼の具　 豚肉 わかめ えのきたけ・白菜 春雨 684 13.8

大根キムチ　 ごぼう・ねぎ しらたき たんぱく質 食塩相当量
大根・きゅうり 砂糖 28.5 2.8

ソフト麺 みそラーメンスープ　 豚肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ ソフト麺 油 エネルギー 脂質

31 金 信里小イラストメンチカツ なると 赤しそ粉 たけのこ・コーン 855 27.0 ソース

ゆかり和え　 みそ にんにく・ねぎ たんぱく質 食塩相当量 クラス１本

ソース メンチカツ きゃべつ・きゅうり 35.2 4.1

ソルガムマカロニ・こんにゃく
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毎月 １９日は
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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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　☆レモン果汁 大さじ1

　☆醤油 大さじ1

　☆三温糖
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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。


