
令和７年  10月  こんだてひょう　(小2コース) 長野市第四学校給食センター

しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

日 曜 しゅしょく
ちやにくに
なるもの

からだのちょうしを
よくするもの

はたらくちからや
たいおんに

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)
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(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

（あか） （みどり）
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（きいろ）
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん じゃがいものそぼろに ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

1 水 ○ さんまのかばやき とりにく・みそ にんじん・ほししいたけ こんにゃく・じゃがいも 681 25.2

わかめとコーンのサラダ さんま（さかな） さやいんげん・キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

わかめ コーン 26.4 2.5

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・かぼちゃ コッペパン エネルギー 脂質

2 木 ○ かぼちゃポタージュ スキムミルク パセリ・にんにく バター・オリーブゆ 678 22.4 スプーン

スパイシーチキン ベーコン こまつな・キャベツ・コーン こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

こまつないりサラダ なまクリーム・とりにく 34.5 2.8

むぎごはん 【かみかみこんだて】 ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

3 金 ○ あつあげのそぼろじる とりにく にんじん・だいこん・しめじ でんぷん 615 19.8

いかげそあげ あつあげ・みそ ながねぎ・キャベツ たんぱく質 食塩相当量

つぼづけあえ するめいか きゅうり・つぼづけ 29.3 2.5

むぎごはん すいとんじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・すいとん エネルギー 脂質

6 月 ○ シルバーのもみじソース とりにく だいこん・えのきたけ こめあぶら 607 18.4

ごまドレッシングサラダ みそ ながねぎ・キャベツ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

シルバー（さかな） きゅうり・もやし さとう・ごま 29.7 2.0

しょくパン こんさいのポトフ ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん しょくパン エネルギー 脂質

7 火 ○ チリコンカン ウインナー しめじ・だいこん・パセリ じゃがいも 654 20.1 スプーン

なし だいず・ぶたにく にんにく・なし こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

こめこ 32.0 3.1

むぎごはん はるさめスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・だいこん むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

8 水 ○ きのこぶたどんのぐ とりにく ちんげんさい・しめじ・エリンギ はるさめ・しらたき・さとう 600 14.9 スプーン

あきいろサラダ ぶたにく あまシャキえのき・ながねぎ でんぷん・さつまいも たんぱく質 食塩相当量

かぼちゃ・きゅうり・レモンかじゅう ノンエッグマヨネーズ 26.7 2.4

コッペパン やさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・セロリー・えのきたけ コッペパン エネルギー 脂質

9 木 ○ バッファローチキン ベーコン にんじん・はくさい・にんにく でんぷん 616 20.7

かいそうサラダ とりにく キャベツ・だいこん・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かいそう トマトピューレ さとう 32.9 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・たまねぎ・にんじん むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

10 金 ○ さつまじる とりにく・みそ だいこん・ながねぎ こんにゃく・さつまいも 649 21.2

にくだんごのあまずあん ミートボール キャベツ・きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

あおだいずサラダ あおだいず 25.5 2.3

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

14 火 ○ だいがくいも ぶたにく にんじん・ほししいたけ・たけのこ こめあぶら・でんぷん 700 18.8

ツナサラダ なると はくさい・ながねぎ・だいこん さつまいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

みそ・ツナ キャベツ・レモンかじゅう みずあめ・ごま 24.6 2.7

むぎごはん ごもくスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・きゅうり むぎごはん エネルギー 脂質

15 水 ○ ぶたにくのキムチいため とりにく・とうふ ほししいたけ・だいこん・もやし こめあぶら 545 16.5

もやしのナムル ぶたにく にんじん・ちんげんさい・にら ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

わかめ にんにく・たけのこ・キャベツ 29.1 2.1

ココアパン ミートボールスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ココアパン エネルギー 脂質

16 木 ○ たまごのカラフルいため ミートボール ほししいたけ・はくさい こめあぶら 721 26.6

りんご ウインナー ちんげんさい・ピーマン たんぱく質 食塩相当量

たまご あかピーマン・りんご 27.7 2.9

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・こめあぶら エネルギー 脂質

17 金 ○ えびしゅうまい とうふ・ツナ にんじん・たけのこ さとう・でんぷん 653 20.9 えびしゅうまい　２こ

はるさめサラダ えびしゅうまい ほししいたけ・ながねぎ はるさめ・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・キャベツ 25.8 2.6

むぎごはん 【せいぶちゅうがっこう　おもいでこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・ほししいたけ むぎごはん・しらたき エネルギー 脂質

20 月 ○ キムチじる とりにく・とうふ はくさいキムチ・にら こむぎこ・パンこ 671 21.1 ガトーショコラ

とんカツ みそ キャベツ・きゅうり こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量 （ぎょうしゃはいそう）

うめドレサラダ・ガトーショコラ ぶたにく だいこん・うめ ガトーショコラ 27.3 2.6

コッペパン 【ハロウィンこんだて】 ぎゅうにゅう にんにく・セロリー・たまねぎ コッペパン・こめあぶら エネルギー 脂質

21 火 ○ ミネストローネ ベーコン にんじん・だいこん・トマト ソルガムマカロニ 672 21.4 ブルーベリージャム

かぼちゃコロッケ ツナ かぼちゃコロッケ・ごぼう・キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ツナとごぼうのサラダ・ブルーベリージャム きゅうり ブルーベリージャム 24.2 2.9

くりごはん さわにわん ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・ほししいたけ くりごはん エネルギー 脂質

22 水 ○ さわらのさいきょうやき ぶたにく だいこん・えのきたけ・にんじん こめあぶら 581 18.3

のりマヨあえ さわら（さかな） ながねぎ・こまつな ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

のり もやし・キャベツ 28.2 2.3

コッペパン とうにゅうクリームスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン コッペパン エネルギー 脂質

23 木 ○ やきウインナー ベーコン・みそ はくさい・ちんげんさい こめこ・こめあぶら 674 27.0

シャキシャキじゃがいもサラダ とうにゅう キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ウインナー じゃがいも 28.6 3.2

むぎごはん 【とうぶちゅうがっこう　おもいでこんだて】 ぎゅうにゅう しょうが・にんにく むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質 スプーン

24 金 ○ カレー ぶたにく たまねぎ・にんじん じゃがいも・でんぷん 748 26.4

とりにくのからあげ とりにく りんごピューレ・キャベツ サラダこんにゃく たんぱく質 食塩相当量 とうにゅうプリンタルト

こんにゃくサラダ・とうにゅうプリンタルト きゅうり とうにゅうプリンタルト 26.5 2.4 （ぎょうしゃはいそう）

むぎごはん からみとうふじる ぎゅうにゅう・とりにく たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

27 月 ○ かつおのケチャップあえ とうふ・みそ えのきたけ・もやし・にら こめあぶら 621 17.6

なめたけあえ かつお(さかな） キャベツ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

いとかんてん なめたけ さとう 35.5 2.4

ソフトめん ジビエのミートソース 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

28 火 ○ ポテトカップかぼちゃグラタン ぶたにく にんじん・キャベツ こめあぶら・でんぷん 713 23.2

コールスローサラダ しかにく きゅうり・レモンかじゅう ポテトカップかぼちゃグラタン たんぱく質 食塩相当量

トマトピューレ さとう 25.0 2.2

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 ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

29 水 ○ きのこじる ぶたにく だいこん・しめじ こんにゃく・でんぷん 628 19.1

とりにくとこおりどうふのレモンあえ みそ・とりにく えのきたけ・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

ひじきサラダ こおりどうふ・ひじき レモンかじゅう・キャベツ・コーン 30.9 2.3

まるパン キャベツのスープに 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

30 木 ○ ハンバーグデミグラスソース ウインナー キャベツ・もやし・コーン こめあぶら 626 22.5

もやしとコーンのサラダ ハンバーグ きゅうり・トマトピューレ でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

27.2 3.1

むぎごはん ちゅうかコーンスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・にんじん むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

31 金 ○ チャプチェ とりにく ほししいたけ・はくさい・コーン でんぷん・ごまあぶら 576 14.4

キムチあえ ぶたにく・みそ ながねぎ・にんにく・もやし・たけのこ さとう・はるさめ たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ あかピーマン・ちんげんさい・だいこん・きゅうり ごま 26.5 2.1
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今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

なんでも食
た

べよう

　食欲
しょくよく

の秋
あ き

、スポーツの秋
あ き

、読書
ど く し ょ

の秋
あ き

、いろいろなことに取
と

り組
く

みやすい季節
き せ つ

になりました。勉強
べんきょう

やスポーツに

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を発揮
は っ き

するために、成長期
せ いち ょ う き

に必要
ひつ よ う

なエネルギーや栄養素
え い よ う そ

をしっかりとりましょう。
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います。
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べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことを「食品
しょくひん

ロス」といい

ます。長野市
な が の し

第四
だいよ ん
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が っ こう

給食
きゅうしょく

センターの残食
ざんしょく

は、１日
にち

約
や く
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すい ぶん
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く）で、1人
ひ と り

当
あ

たり約
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24グラムです。1人
ひ と り

が残
の こ

す量
りょう

がたった一口分
ひと く ち ぶ ん

だっ

たとしても、それが集
あ つ

まればすごい量
りょう

になります。

　毎日
ま いにち

の給食
きゅうしょく

は、みなさんの成長
せいちょう

に必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よう

をバランスよくとれるよ

う、考
かんが

えて作
つ く

られています。残
の こ

さず食
た

べきると、栄養
え い よう

がしっかりとれるだ

けでなく、いいことがたくさんありますよ。
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