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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) ひとくちメモ

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん 【わしょくのひこんだて】 ぎゅうにゅう・みそ たまねぎ・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

いなかじる すりみだんご にんじん・えのきたけ さつまいも 611 17.0

あきざけのさいきょうやき さけ（さかな）・おから ながねぎ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

うのはなのいりに あぶらあげ・ちくわ キャベツ さとう 30.2 2.2

いちだがきパン おまめのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・コーン いちだがきパン エネルギー 脂質

とりにくのハーブやき ウインナー にんじん・だいこん ひまわりゆ 709 26.9

れんこんサラダ だいず・とりにく はくさい・チンゲンサイ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
ツナ れんこん・キャベツ 37.0 2.9

むぎごはん きのこマーボー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん・ドレッシング エネルギー 脂質

えびしゅうまい（２こ） とりにく・みそ たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 612 19.0

かいそうサラダ とうふ・かいそう えのきたけ・まいたけ さとう たんぱく質 食塩相当量
えびしゅうまい なめこ・ながねぎ・キャベツ でんぷん 26.1 2.6

コッペパン さつまいものシチュー ぎゅうにゅう たまねぎ コッペパン・りんごゼリー エネルギー 脂質

キャベツいりやきメンチカツ とりにく にんじん さつまいも・マスカットゼリー 741 19.5

あきいろポンチ スキムミルク しめじ ナタデココ・きょほうゼリー たんぱく質 食塩相当量
キャベツメンチカツ ひまわりゆ・さとう 26.9 2.5

むぎごはん 【きのこのひこんだて】 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

けんちんじる とりにく ながねぎ・しょうが・しめじ さといも 603 19.6

きのことぶたにくのあんかけどんのぐ ぶたにく たまねぎ・えのきたけ・なめこ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

のざわなづけあえ とうふ のざわなづけ・キャベツ・きゅうり ひまわりゆ・さとう 29.5 2.5

むぎごはん うすくずじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

しらきのはかまぼこのもみじあげ とりにく・ハム はくさい・だいこん でんぷん・ノンエッグマヨネーズ 664 21.8

さつまいもとかぼちゃのサラダ かまぼこ えのきたけ てんぷらこ たんぱく質 食塩相当量

のりふりかけ のりふりかけ かぼちゃ ひまわりゆ・さつまいも 24.7 3.0

ソフトめん しょうゆラーメンスープ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが ソフトめん エネルギー 脂質

ショウロンポウ（２こ） やきぶた・こんぶ たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 578 13.4

そくせきづけ なるとまき メンマ・はくさい たんぱく質 食塩相当量
ショウロンポウ コーン・ながねぎ・だいこん 27.9 3.1

むぎごはん わかめとふのみそしる ぎゅうにゅう・みそ たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質
わかめ・かんてん だいこん・はくさい じゃがいも 615 18.1

いとかんてんのサラダ アルプスサーモン（さかな） こまつな・キャベツ ふ・でんぷん たんぱく質 食塩相当量
こおりどうふ きゅうり ひまわりゆ・さとう 25.1 2.4

コッペパン 【いいはのひこんだて】 ぎゅうにゅう・いか にんにく・たまねぎ・トマト コッペパン・ごま エネルギー 脂質

ミネストローネ ベーコン にんじん・キャベツ こめこマカロニ 649 20.6

きびなごののりしおあげ きびなご（さかな）の だいこん・セロリー ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かみかみサラダ 　　　　　のりしおあげ ごぼう・きゅうり ごまあぶら・さとう 28.7 2.7

むぎごはん とんじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん・ごま エネルギー 脂質

あじフライ ぶたにく ながねぎ・キャベツ こんにゃく・ひまわりゆ 655 22.3

つぼづけあえ みそ・とうふ つぼづけ さつまいも たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース あじ（さかな）フライ だいこん ノンエッグタルタルソース 25.8 2.0

むぎごはん タンホワタン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・だいこん むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

ぶたキムチいため たまご ほししいたけ・はくさい・にら でんぷん・ごまあぶら 602 18.4

だいこんのちゅうかあえ ささみ コーン・ながねぎ・にんにく ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく はくさいキムチ・きゅうり・しょうがはるさめ 27.1 2.9

しょくパン コンソメスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん しょくパン・こむぎこ エネルギー 脂質

ハムカツ とりにく だいこん・しめじ・はくさい パンこ・ひまわりゆ 728 29.5

ソルガムマカロニのサラダ ハム こまつな・キャベツ ソルガムマカロニ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・コーン さとう 30.7 3.4

むぎごはん げんまいだんごじる ぎゅうにゅう にんじん・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

たらのこめこフライ とりにく はくさい・だいこん げんまいだんご 727 20.2

あおだいずのごもくに たら（さかな）のこめこフライ こまつな ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
だいず・ちくわ たまねぎ こんにゃく・さつまいも 25.9 2.3

コッペパン 【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 コッペパン エネルギー 脂質

はくさいとベーコンのスープ ベーコン はくさい・こまつな じゃがいも 650 22.2

ジビエのキーマカレー ぶたにく にんにく・しょうが ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ましまのりんご しかにく りんご こむぎこ 32.4 3.0

むぎごはん 【きんろうかんしゃのひこんだて】 ぎゅうにゅう・みそ たまねぎ・だいこん・きゅうり むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

こんさいつくねじる さわら（さかな）・あずき にんじん・えのきたけ でんぷん・ひまわりゆ 604 19.3

さわらのみそだれがけ えんどう・ひよこまめ はくさい・やさいボール おしむぎ・もちむぎ・げんまい たんぱく質 食塩相当量

ざっこくまいとまめのサラダ レンズまめ・だいず しょうが・ながねぎ・キャベツ あかまい・たかきび 27.8 2.4

ソフトめん わふうつけじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ソフトめん エネルギー 脂質

ポテトとこめこのささみカツ ぶたにく・かまぼこ だいこん・はくさい ひまわりゆ 659 20.8

かんきつドレサラダ あぶらあげ ながねぎ・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
ポテトとこめこのささみカツ しめじ・コーン ドレッシング 32.4 2.7

むぎごはん 【こうほくちゅうがっこうおもいでこんだて】 にんにく・しょうが むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

カレー・とりにくのからあげ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ ひまわりゆ・ごまあぶら 784 27.3

もやしのナムル とりにく りんご・もやし・きゅうり じゃがいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

クレープ（ヨーグルトふうみ） ぶたにく ほうれんそう クレープ（ヨーグルトふうみ） 27.9 2.3

コッペパン オニオンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

おろしハンバーグ とりにく えのきたけ・だいこん ひまわりゆ 600 20.6

フレンチサラダ ハンバーグ キャベツ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量
レモン さとう 28.0 3.0
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長野市第一学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

しゅしょく
牛
乳

 こんだてひょう

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
よくするもの
（みどり）

はたらくちからや
たいおんになるもの

（きいろ）

しょくひんのしゅるいとはたらき えいようか

令和７年１１月

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

１１がつ２４にちは「わ
しょくのひ」です。わ
しょくは、はっこうちょう
みりょうといわれるみ
そなどをつかいます。

ながのけんなんぶの
たかもりまちがはっしょ
うのちであるほしがき
を「いちだがき」といい
ます。

３しゅるいのきのこを
つかったマーボーどう
ふです。なめこをつか
うことでとろみがつきま
す。

あきのくだものである
「ぶどう」「りんご」をつ
かったゼリーをあわせ
た「あきいろポンチ」で
す。

１１がつ１１にちは「き
のこのひ」です。けん
ないさんのきのこを３
しゅるいつかいます。

はっぱのかたちをした
かまぼこに、にんじん
でいろづけをし、こうよ
うをイメージしたもみじ
あげです。

「ショウロンポウ」はちゅ
うごくのだいひょうてき
な「てんしん」で、おや
つとしてたべられてい
ます。

うみのないながのけん
では、きれいなみずを
いかして、ようしょくさ
れているさかながあり
ます。

１１がつ８にちは「いい
はのひ」です。かみご
たえのあるしょくざい
やきりかたをくふうして
います。

１１がつ２３にちは「に
いなめさい」でもありま
す。しゅうかくにかん
しゃし、しんまいなどを
たべます。

アルプスサーモンとこおりどうふのあまから

みかんとゆずのかわも
つかったドレッシング
です。くちにひろがる
かおりもかんじてみて
ください。

おもいでがつまったに
んきのりょうりをくみあ
わせました。クレープ
はさっぱりとヨーグルト
あじです。

１１がつごろからだい
こんがしゅんをむかえ
ます。からみがすくな
いので、おろしてもお
いしいです。

あじにふくまれるあぶ
らは、せいかつしゅう
かんびょうよぼうこうか
があります。

たまごが、はなのよう
にひろがるスープで、
ちゅうかりょうりのてい
ばんスープです。

むてんかのハムをつ
かったハムカツです。
パンにはさんでカツサ
ンドにするのもおすす
めです。

ながのしわかほわたう
ちちくの「あおだいず」
とけんないさん「こん
にゃく」をつかったにも
のです。

けんないさん・しない
さんのやさいやひきに
くとながのしましまちく
のりんごがとどきます。



今月の献立から

分　量（４人分）

11月
が つ

24日
に ち

は

「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」

　「和食
わしょく

」というと何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？２０１３年
ねん

に「和食
わしょく

；日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」がユネスコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

へ登録
とうろく

されました。これは、料理
りょうり

としてだけの和食
わしょく

ではなく、「自然
し ぜ ん

の尊重
そんちょう

」という日本人
に ほ ん じ ん

の精神
せいしん

を具体的
ぐ た い て き

な形
かたち

や行
こう

動
どう

で示
しめ

した食
しょく

に関
か ん

する習
なら

わしであることを示
しめ

しています。

しょくじ よ う い ひと かん しゃ

き も あらわ こ と ば

た のこ へ た もの

む だ

た もの

かん しゃ あらわ

《卯の花の炒り煮》

　　　サラダ油

　　　人参

　　　油揚げ

　　　ちくわ

　　　キャベツ

　　　長ねぎ

　　　おから

　　　三温糖

　　　しょうゆ

　　　酒

　　　みりん

適量

25g

1枚

1/3本

40g

30g

55g

大さじ１

小さじ2

小さじ１

小さじ1

①人参、油揚げは5㎜幅の短冊、ちくわ、長ねぎは縦半分にし
てから斜め薄切り、キャベツは千切りにする。
②鍋に油を熱し、おからと長ねぎ以外の具を炒める。しんなり
したら、おからを加えてさらに炒める。
③調味料を加え、水分量をみながら水を加え、時々混ぜなが
ら煮る。
④最後に長ねぎを加え、ひと煮立ちさせる。

材　料 作 り 方

しょくじ まも

かん しゃ き も あらわ

じ も と しょくざい つか

ち い き しょく な た し

じ も と せいさんしゃ おも

し かん しゃ

き も はぐく

食育
し ょ く い く

だより

こんげつ

もくひょう 感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう
　１１月

がつ

は、「秋
あき

バテ」が起
お

こると言
い

われています。朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しいことにより、体
からだ

が知
し

らず知
し

らずのうちに

疲
つか

れてしまっています。夏
なつ

だけでなく、秋
あき

も疲労
ひ ろ う

に負
ま

けないように、規則
き そ く

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

と栄養
えいよう

バランスの取
と

れた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。とくに、疲労回復効果
ひろうかいふくこうか

のあるビタミンB群
ぐん

を積極的
せっきょくてき

に摂
と

りましょう。

食
しょく

で伝
つ た

える感謝
か ん し ゃ

とは・・・？
　みなさんは、「感謝

かんしゃ

して食
た

べよう」と言
い

われた時
とき

に、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちをどのように伝
つた

えるでしょうか。人
ひと

それぞれ表
ひょう

現
げん

の仕方
し か た

は違
ちが

うと思
おも

います。どんな事
こと

があるかみんなで考
かんが

えてみましょう。

「おから」は豆腐を食べる文化のある日本・

中国・韓国等で食べられている食材です。


