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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

コッペパン 【いい歯の日献立】 エネルギー 脂質

ミネストローネ 736 22.5

きびなごののり塩揚げ たんぱく質 食塩相当量

かみかみサラダ 32.0 3.4

麦ご飯 タンホワタン エネルギー 脂質

豚キムチ炒め 695 17.6

大根の中華和え たんぱく質 食塩相当量

27.8 2.7

揚げパン オニオンスープ エネルギー 脂質

おろしハンバーグ 774 26.2

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.7 3.5

麦ご飯 わかめとふのみそ汁 エネルギー 脂質

742 19.5

糸寒天のサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.4 2.5

麦ご飯 きのこ麻婆 エネルギー 脂質

えびしゅうまい（2個） 728 19.6

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

29.2 2.7

コッペパン さつま芋のシチュー エネルギー 脂質

キャベツ入り焼きメンチカツ 866 22.3

秋色ポンチ たんぱく質 食塩相当量

31.5 3.1

麦ご飯 うすくず汁 エネルギー 脂質

白木の葉かまぼこのもみじ揚げ 779 22.7

さつま芋とかぼちゃのサラダ たんぱく質 食塩相当量

のりふりかけ 27.3 3.1

ソフト麺 しょうゆラーメンスープ エネルギー 脂質

小龍包（2個） 671 13.8

即席漬け たんぱく質 食塩相当量

31.6 3.4

麦ご飯 【更北中学校思い出献立】 エネルギー 脂質

カレー・鶏肉のから揚げ 925 29.1

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

クレープ（ヨーグルト風味） 32.4 2.4

麦ご飯 【和食の日献立】 エネルギー 脂質

田舎汁 746 18.5

秋鮭の西京焼き たんぱく質 食塩相当量

うの花の炒り煮 35.2 2.4

食パン コンソメスープ エネルギー 脂質

ハムカツ 837 33.3

ソルガムマカロニのサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.7 4.0

麦ご飯 【きのこの日献立】 エネルギー 脂質

けんちん汁 730 21.0

きのこと豚肉のあんかけ丼の具 たんぱく質 食塩相当量

野沢菜漬け和え 33.0 2.7

市田柿パン お豆のスープ エネルギー 脂質

鶏肉のハーブ焼き 813 29.4

れんこんサラダ たんぱく質 食塩相当量

42.0 3.5

麦ご飯 【勤労感謝の日献立】 エネルギー 脂質

根菜つくね汁 738 21.0

さわらのみそだれがけ たんぱく質 食塩相当量

雑穀米と豆のサラダ 32.4 2.6

コッペパン 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

白菜とベーコンのスープ 736 24.3

ジビエのキーマカレー たんぱく質 食塩相当量

真島のりんご 36.0 3.5

麦ご飯 玄米団子汁 エネルギー 脂質

鱈の米粉フライ 877 22.3

青大豆の五目煮 たんぱく質 食塩相当量

29.7 2.4

ソフト麺 和風つけ汁 エネルギー 脂質

ポテトと米粉のささみカツ 776 22.0

柑橘ドレサラダ たんぱく質 食塩相当量

37.8 2.9

麦ご飯 豚汁 エネルギー 脂質

あじフライ 776 23.5

つぼ漬け和え たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース 28.4 2.2

令和７年１１月  　献  立  表 長野市第一学校給食センター

献　　立　　名 食品の働きと分類 栄 養 価

一口メモ
主食

牛
乳

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

日 曜

4 火

ベーコン
いか

牛乳
きびなご
（魚）の
　のり塩揚げ

人参
トマト

にんにく・玉ねぎ
キャベツ・大根
セロリー
ごぼう
きゅうり

コッペパン
米粉マカロニ
砂糖

ごま
ひまわり油
ごま油

１１月８日は「いい歯
の日」です。かみ応え
のある食材を使い、
切り方も工夫していま
す。

5 水

卵
豚肉
ささみ

牛乳 人参
にら

玉ねぎ・干し椎茸
白菜・コーン
長ねぎ・にんにく
しょうが・白菜キムチ
大根・きゅうり

麦ご飯
砂糖
でんぷん
春雨

ひまわり油
ごま油

卵が、花のように広が
るスープで、中華料
理の定番スープで
す。見た目もとてもき
れいです。

コッペパン
でんぷん
砂糖

ひまわり油
１１月頃から大根が
旬を迎えます。辛味
が少ないので、おろし
てもおいしいです。

7 金

みそ
アルプス
サーモン（魚）
凍り豆腐

牛乳
わかめ
寒天

人参
こまつな

玉ねぎ・大根
白菜
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
じゃが芋
麩
でんぷん
砂糖

6 木

鶏肉
ハンバーグ

牛乳 人参 玉ねぎ・大根
えのきたけ
キャベツ
きゅうり
レモン

ひまわり油
海のない長野県で
は、きれいな水をいか
して、養殖されている
魚があります。

アルプスサーモンと凍り豆腐の甘辛

10 月

鶏肉
みそ
豆腐
えび
　　しゅうまい

牛乳
海藻

人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・キャベツ
えのきたけ
まいたけ
なめこ・長ねぎ

麦ご飯
砂糖
でんぷん

ひまわり油
ドレッシング ３種類のきのこを使っ

た麻婆豆腐です。な
めこを使うことでとろ
みがつきます。

11 火

鶏肉
キャベツ
　メンチカツ

牛乳
スキム
　　ミルク

人参 玉ねぎ
しめじ

コッペパン
りんごゼリー
マスカットゼリー
巨峰ゼリー
ナタデココ・砂糖
さつま芋

ひまわり油
秋の果物である「ぶど
う」「りんご」を使ったゼ
リーをあわせた「秋色
ポンチ」です。

12 水

鶏肉
かまぼこ
ハム

牛乳
のり
　ふりかけ

人参
かぼちゃ

玉ねぎ
白菜
大根
えのきたけ

麦ご飯
でんぷん
てんぷら粉
さつま芋

ひまわり油
ノンエッグ
　マヨネーズ

葉っぱの形をしたかま
ぼこに、人参で色づけ
をし、紅葉をイメージ
したもみじ揚げです。

ソフト麺
でんぷん

ひまわり油
「小籠包」は中国の代
表的な「点心」で、お
やつや軽食として食
べられています。

14 金

豚肉
鶏肉

牛乳 人参
ほうれん草

にんにく・しょうが
玉ねぎ・しめじ
りんご
もやし
きゅうり

麦ご飯・砂糖
じゃが芋
でんぷん
クレープ
（ヨーグルト風味）

13 木

焼き豚
なると巻き
小龍包

牛乳
昆布

人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・メンマ
白菜・コーン
長ねぎ
大根

ひまわり油
ごま油

思い出がつまった人
気の料理を組み合わ
せました。クレープは
さっぱりとしたヨーグル
ト味です。

17 月

すり身団子
みそ・鮭（魚）
油揚げ・竹輪
おから

牛乳 人参 玉ねぎ
大根
えのきたけ
長ねぎ
キャベツ

麦ご飯
さつま芋
砂糖

ひまわり油
１１月２４日は「和食
の日」です。和食は、
発酵調味料といわれ
るみそ等を使います。

18 火

鶏肉
ハム

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ・大根
しめじ・白菜
キャベツ
きゅうり
コーン

食パン
小麦粉
パン粉
ソルガムマカロニ
砂糖

ひまわり油 無添加のハムを使っ
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。

麦ご飯
里芋
こんにゃく
砂糖

ひまわり油
１１月１１日は「きのこ
の日」です。県内産の
えのきたけ、しめじ、
なめこを使います。

20 木

ウインナー
大豆
鶏肉
ツナ

牛乳 人参
チンゲンサイ

玉ねぎ・大根
白菜
れんこん
キャベツ
コーン

市田柿パン

19 水

鶏肉
豆腐
豚肉

牛乳 人参
野沢菜漬け

ごぼう・大根・長ねぎ
しょうが・玉ねぎ
えのきたけ・しめじ
なめこ・キャベツ
きゅうり

ひまわり油
ノンエッグ
　　マヨネーズ

長野県南部の高森
町が発祥の地である
干し柿を「市田柿」と
いいます。県外でも人
気です。

21 金

みそ
さわら（魚）
小豆・大豆
えんどう
ひよこ豆
レンズ豆

牛乳 人参 玉ねぎ・大根
えのきたけ
白菜・野菜ボール
しょうが・長ねぎ
キャベツ・きゅうり

麦ご飯・砂糖
でんぷん
押し麦・もち麦
玄米・赤米
たかきび

ひまわり油
１１月２３日は「新嘗
祭」でもあります。収
穫に感謝し、新米な
どを食べます。

25 火

ベーコン
豚肉
鹿肉

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ
白菜
にんにく
しょうが
りんご

コッペパン
じゃが芋
小麦粉

ひまわり油
県内産・市内産の野
菜やひき肉と長野市
真島地区のりんごが
届きます。

麦ご飯
玄米団子
砂糖
こんにゃく
さつま芋

ひまわり油
長野市若穂綿内地
区の「青大豆」と県内
産「こんにゃく」を使っ
た煮物です。

27 木

豚肉
油揚げ
ポテトと米粉
のささみカツ
かまぼこ

牛乳 人参 玉ねぎ・大根
白菜・しめじ
長ねぎ
キャベツ
コーン

ソフト麺
でんぷん

26 水

鶏肉

鱈（魚）の
　米粉フライ
大豆
竹輪

牛乳 人参
こまつな

しめじ
玉ねぎ
白菜
大根

あじに含まれるDHA・
EPAという脂は、生活
習慣病予防効果があ
ります。

ひまわり油
ドレッシング みかんとゆずの皮も

使ったドレッシングで
す。口に広がる香りも
感じてみてください。

28 金

豚肉
豆腐
みそ
あじ（魚）
　　　フライ

牛乳 人参 ごぼう
大根
長ねぎ
キャベツ
つぼ漬け

麦ご飯
こんにゃく
さつま芋

ごま
ひまわり油
ノンエッグ
タルタルソース

毎月１９日は
食育の日



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。


