
令和７年　10月  　献 　 立  　表　(中学コース) 長野市第四学校給食センター

　　食品の種類と働き 　　  栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

ココアパン ミートボールスープ エネルギー 脂質

1 水 ○ たまごのカラフル炒め 765 28.4

梨 たんぱく質 食塩相当量

29.6 3.0

麦ごはん 五目スープ エネルギー 脂質

2 木 ○ 豚肉のキムチ炒め 667 17.7

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

32.4 2.3

麦ごはん 【東部中学校　思い出献立】 エネルギー 脂質 スプーン

3 金 ○ カレー 893 28.7

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量 豆乳プリンタルト

こんにゃくサラダ・豆乳プリンタルト 31.0 2.6 （業者配送）

ソフト麺 みそラーメンスープ エネルギー 脂質

6 月 ○ 大学芋 759 19.8

ツナサラダ たんぱく質 食塩相当量

26.4 2.8

麦ごはん 【十五夜献立】 エネルギー 脂質

7 火 ○ さつま汁 781 22.8

肉団子の甘酢あん たんぱく質 食塩相当量

青大豆サラダ 28.6 2.5

コッペパン 【目の愛護デー献立】 エネルギー 脂質

8 水 ○ かぼちゃポタージュ 771 24.2 スプーン

スパイシーチキン たんぱく質 食塩相当量

小松菜入りサラダ 38.8 3.4

麦ごはん 辛味豆腐汁 エネルギー 脂質

9 木 ○ かつおのケチャップ和え 751 18.6

なめたけ和え たんぱく質 食塩相当量

39.6 2.7

麦ごはん 春雨スープ エネルギー 脂質

10 金 ○ きのこ豚丼の具 730 16.0

秋色サラダ たんぱく質 食塩相当量

30.1 2.6

麦ごはん 【かみかみ献立】 エネルギー 脂質

14 火 ○ 厚揚げのそぼろ汁 741 21.2

いかげそ揚げ たんぱく質 食塩相当量

つぼ漬け和え 32.9 2.6

コッペパン 野菜スープ エネルギー 脂質

15 水 ○ バッファローチキン 705 22.7

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

37.8 3.5

麦ごはん 中華コーンスープ エネルギー 脂質

16 木 ○ チャプチェ 700 15.3

キムチ和え たんぱく質 食塩相当量

29.7 2.4

栗ごはん 沢煮椀 エネルギー 脂質

17 金 ○ 鰆の西京焼き 667 18.8

のりマヨ和え たんぱく質 食塩相当量

30.1 2.6

ソフト麺 ジビエのミートソース エネルギー 脂質

20 月 ○ ポテトカップかぼちゃグラタン 883 28.1

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.7 2.7

麦ごはん じゃがいものそぼろ煮 エネルギー 脂質

21 火 ○ さんまのかば焼き 815 27.3

わかめとコーンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.6 2.6

コッペパン 豆乳クリームスープ エネルギー 脂質

22 水 ○ 焼きウインナー 777 30.8

シャキシャキじゃがいもサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.7 4.1

麦ごはん 【西部中学校　思い出献立】 エネルギー 脂質

23 木 ○ キムチ汁 805 23.1 ガトーショコラ

とんカツ たんぱく質 食塩相当量 （業者配送）

梅ドレサラダ・ガトーショコラ 31.8 3.1

麦ごはん キャベツのスープ煮 エネルギー 脂質

24 金 ○ ハンバーグデミグラスソース 694 19.7

もやしとコーンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

25.8 2.2

コッペパン 【ハロウィン献立】 エネルギー 脂質

27 月 ○ ミネストローネ 762 23.0 ブルーベリージャム

かぼちゃコロッケ 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 27.1 3.3

麦ごはん ツナと豆腐の中華煮 エネルギー 脂質

28 火 ○ えびしゅうまい 771 22.0 えびしゅうまい

春雨サラダ たんぱく質 食塩相当量 2個

28.6 2.9

食パン 根菜のポトフ エネルギー 脂質

29 水 ○ チリコンカン 743 21.7 スプーン

りんご たんぱく質 食塩相当量

34.9 3.5

麦ごはん すいとん汁 エネルギー 脂質

30 木 ○ シルバーのもみじソース 742 20.1

ごまドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.3 2.2

麦ごはん 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

31 金 ○ きのこ汁 755 20.6

鶏肉と凍り豆腐のレモン和え たんぱく質 食塩相当量

ひじきサラダ 34.9 2.5
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献　　立　　名

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

ミートボール
ウインナー
卵

牛乳 人参
ちんげん菜
ピーマン
赤ピーマン

玉ねぎ
干ししいたけ
白菜
梨

ココアパン 米油

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

豚肉
鶏肉

牛乳 人参 生姜・にんにく
玉ねぎ
りんごピューレ
キャベツ・きゅうり

麦ごはん
じゃがいも
でん粉
サラダこんにゃく
豆乳プリンタルト

米油

鶏肉
豆腐
豚肉

牛乳
わかめ

人参
ちんげん菜
にら

生姜・玉ねぎ
干ししいたけ・大根
にんにく・たけのこ
キャベツ・もやし
きゅうり

麦ごはん 米油
ごま油

鶏肉
みそ
ミートボール
青大豆

牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ
大根・長ねぎ
キャベツ・きゅうり

麦ごはん
こんにゃく
さつまいも
砂糖・でん粉

米油

豚肉
なると
みそ
ツナ

牛乳 人参 にんにく・生姜
玉ねぎ・たけのこ
干ししいたけ・白菜
長ねぎ・レモン果汁
キャベツ・大根

ソフト麺
でん粉
さつまいも
砂糖・水あめ

米油
ごま

鶏肉
豆腐
みそ
かつお（魚）

牛乳
糸寒天

人参
にら

玉ねぎ・えのきたけ
もやし・キャベツ
きゅうり
なめたけ

麦ごはん
でん粉
砂糖

米油

ベーコン
鶏肉

牛乳
スキムミルク
生クリーム

かぼちゃ
パセリ
小松菜

玉ねぎ
にんにく
キャベツ
コーン

コッペパン
砂糖

バター
オリーブ油
米油

鶏肉
厚揚げ
みそ
するめいか

牛乳 人参 生姜・玉ねぎ
大根・しめじ
長ねぎ・キャベツ
きゅうり・つぼ漬け

麦ごはん
でん粉

米油

鶏肉
豚肉

牛乳 人参
ちんげん菜
かぼちゃ

玉ねぎ・大根
しめじ・エリンギ
甘シャキえのき
長ねぎ・きゅうり
レモン果汁

麦ごはん・春雨
しらたき・砂糖
でん粉
さつまいも

米油
ノンエッグ
マヨネーズ

鶏肉
豚肉
みそ
かまぼこ

牛乳 人参
赤ピーマン
ちんげん菜

生姜・玉ねぎ・大根
干ししいたけ・白菜
コーン・長ねぎ
にんにく・もやし
たけのこ・きゅうり

麦ごはん
でん粉
砂糖
春雨

米油
ごま油
ごま

ベーコン
鶏肉

牛乳
海藻

人参
トマトピューレ

玉ねぎ・セロリー
えのきたけ・白菜
にんにく・キャベツ
大根・きゅうり

コッペパン
でん粉
砂糖

米油

麦ごはん
でん粉
砂糖

米油

豚肉
鰆（魚）

牛乳
のり

人参
小松菜

ごぼう・玉ねぎ
干ししいたけ
大根・えのきたけ
長ねぎ・もやし
キャベツ

栗ごはん 米油
ノンエッグ
マヨネーズ

豚肉
鹿肉

牛乳 人参
トマトピューレ

にんにく
玉ねぎ
キャベツ
きゅうり
レモン果汁

ソフト麺
でん粉
ポテトカップかぼ
ちゃグラタン
砂糖

米油

鶏肉
みそ
さんま（魚）

牛乳
わかめ

人参
さやいんげん

生姜・玉ねぎ
干ししいたけ
キャベツ
コーン

麦ごはん
こんにゃく
じゃがいも
砂糖
でん粉

豚肉
みそ
鶏肉
凍り豆腐

牛乳
ひじき

人参 ごぼう・玉ねぎ
大根・しめじ
えのきたけ・長ねぎ
レモン果汁
キャベツ・コーン

麦ごはん
こんにゃく
でん粉
砂糖

米油

鶏肉
みそ
シルバー（魚）

牛乳 人参 玉ねぎ・大根
えのきたけ・長ねぎ
キャベツ・きゅうり
もやし

麦ごはん
すいとん
砂糖

米油
ノンエッグ
マヨネーズ
ごま

豆腐
ツナ
えびしゅうまい

牛乳 人参 生姜・玉ねぎ
たけのこ
干ししいたけ
長ねぎ・きゅうり
キャベツ

麦ごはん
砂糖
でん粉
春雨

米油
ごま油

ベーコン
ツナ

牛乳 人参
トマト
かぼちゃコロッケ

にんにく・セロリー
玉ねぎ・大根
ごぼう・キャベツ
きゅうり

コッペパン
ソルガムマカロニ
砂糖・でん粉
ブルーベリージャム

毎月19日は

食育の日



＊給食
きゅうしょく

用
よ う

の分量
ぶんりょう

・味付
あ じ つ

けになっています。ご家庭
か て い

に合
あ

わせて作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

に変更
へ ん こ う

してください。

　・酢
す

　　　　　　小さじ１ ③★の調味料
ちょうみりょう

でドレッシングを作
つ く

り、①、②と和
あ

える

　・塩
し お

　　　　　　少々

　・こしょう　　　少々

　・サラダ油
ゆ

　　　小さじ１

　じゃがいものシャキシャキとした食感
しょっかん

がおいしい

サラダです。ホクホクとした定番
ていば ん

のポテトサラダと

は違
ち が

った味
あじ

をお楽
たの

しみください。ツナやハムなどを

加
く わ

えてもおいしいです。

　・キャベツ　　　９０ｇ ②にんじんはせん切
ぎ

り、キャベツは８ミリ幅
は ば

に切
き

り、

　・しょうゆ　　　小さじ１ 　ゆでて冷
ひ

やし、水気
み ず け

を切
き

る。

　・砂糖
さ と う

　　　　　小さじ1/3

　　材料
ざいりょう

　（　４人分
にんぶん

　） 　作
つ く

り方
かた

　・じゃがいも　　１２０ｇ ①じゃがいもはせん切
ぎ

りにし、水
み ず

にさらす。

　・にんじん　　　１２ｇ 　シャキシャキ感
か ん

が残
の こ

るくらいにゆでて冷
ひ

やし、水気
み ず け

を切
き

る。

給食
き ゅ う し ょ く

メ ニュ ーの紹介
し ょ う か い

　 ～シャ キシャ キじゃ がいもサラ ダ～

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。

　苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

や味付
あ じ つ

けだったから残
の こ

しちゃった、準備
じ ゅ ん び

に時間
じ か ん

がかかって

食
た

べる時間
じ か ん

が少
す く

なくて食
た

べきれなかった、太
ふ と

りたくないな…など、さまざ

まな理由
り ゆ う

から給食
きゅうしょく

を残
のこ

してしまうことがあると思
お も

います。

　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

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

学校
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

260キログラム（水分
すい ぶん

は除
のぞ

く）で、1人
ひ と り

当
あ

たり約
や く

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。

食 育 だ よ り
しょく いく

★


