
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

麦ごはん 【いい歯の日献立】 エネルギー 脂質

4 火 ○ 厚揚げのみそ汁 740 22.2

ニギスののり塩揚げ たんぱく質 食塩相当量

カレーきんぴら 33.3 2.1

コッペパン キャベツのスープ煮 エネルギー 脂質

5 水 ○ ポークチャップ 697 19.3

みかん たんぱく質 食塩相当量

32.7 3.1

麦ごはん 麻婆豆腐 エネルギー 脂質

6 木 ○ 肉しゅうまい 737 18.9 肉しゅうまい　２こ

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

32.0 2.4

麦ごはん エネルギー 脂質

7 金 ○ すいとん汁 761 16.9 スイートポテト（業者配送）

シルバーの照り焼き たんぱく質 食塩相当量

なめたけ和え・スイートポテト 34.2 2.5

コッペパン 豆乳クリームスープ エネルギー 脂質 あんずジャム

10 月 ○ 里いもコロッケ 776 23.2

ツナとごぼうのサラダ たんぱく質 食塩相当量

あんずジャム 26.4 3.7

麦ごはん エネルギー 脂質

11 火 ○ 豚汁 721 18.6

たんぱく質 食塩相当量

昆布和え 30.7 2.3

食パン エネルギー 脂質

12 水 ○ 大根とコーンのスープ 746 19.4

チリコンカン たんぱく質 食塩相当量

フルーツヨーグルト 33.7 3.8 スプーン

麦ごはん エネルギー 脂質

13 木 ○ ブランさんのおでん 856 24.9

シイラの米粉フライ たんぱく質 食塩相当量

ゆかり和え 26.7 2.8

麦ごはん エネルギー 脂質

14 金 ○ 680 16.7

豚肉のしょうが炒め たんぱく質 食塩相当量

綿内れんこんサラダ 30.7 2.7

ソフト麺 肉みそスープ エネルギー 脂質

17 月 ○ 春巻き 793 23.0

わかめとコーンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.4 3.3

野沢菜ごはん エネルギー 脂質

18 火 ○ 米粉うどん汁 699 17.6

ますの塩こうじ焼き たんぱく質 食塩相当量

のりマヨ和え 32.9 3.4

黒砂糖パン エネルギー 脂質

19 水 ○ 肉団子のトマト煮 754 22.7

鶏肉のハニーマスタード焼き たんぱく質 食塩相当量

シャキシャキじゃがいもサラダ 37.4 3.2

麦ごはん オニオンスープ エネルギー 脂質

20 木 ○ ハンバーグトマトソース 677 17.4

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

25.7 2.4

麦ごはん エネルギー 脂質

21 金 ○ カレー 934 29.5 　　・スプーン

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量 　　・ガトーショコラ（業者配送）

36.4 2.7

麦ごはん 米粉ルウのハヤシライスソース エネルギー 脂質

25 火 ○ ポテトカップ野菜グラタン 836 27.6 スプーン

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

23.0 2.6

メロンパン エネルギー 脂質

26 水 ○ 米粉マカロニのABCスープ 793 24.5 コーヒー牛乳の素

きのこスパゲッティー たんぱく質 食塩相当量

春雨サラダ・コーヒー牛乳の素 28.8 3.6

麦ごはん ぷるぷる寒天スープ エネルギー 脂質

27 木 ○ ささみのりんごみそソース 682 17.7

ごまドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.8 2.4

麦ごはん 凍り豆腐の卵とじ エネルギー 脂質

28 金 ○ さばのねぎみそがけ 851 32.5

キムチ和え たんぱく質 食塩相当量

37.2 3.0

米油
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糸寒天

人参
ちんげん菜
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りんごピューレ
キャベツ
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豚肉 牛乳 人参
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キャベツ
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牛乳 人参 玉ねぎ・大根
にんにく・しめじ
エリンギ
えのきたけ
えだまめ
きゅうり・キャベツ

メロンパン
米粉マカロニ
スパゲッ

ティー

春雨・砂糖
コーヒー牛乳の素

米油
ごま油

鶏肉
凍り豆腐
卵
さば(魚)
みそ
かまぼこ

牛乳 人参
さやいんげ
ん

玉ねぎ
長ねぎ
大根
きゅうり

麦ごはん
じゃがいも
砂糖

麦ごはん
米粉
でん粉
砂糖

日 曜 主食 牛
乳

お　　　か　　　ず
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

連　絡

(汁物・主菜・副菜）
魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製
品

小魚・海藻
緑黄色野菜

その他の野菜
果物

穀類・いも類
砂糖 油脂
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たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

厚揚げ
みそ
ニギス(魚)
豚肉

牛乳
青のり

人参
小松菜
さやいんげ
ん

玉ねぎ
大根
しめじ
ごぼう

麦ごはん
こんにゃく
砂糖

米油

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

豚肉
みそ
豆腐
肉しゅうま
い

牛乳
わかめ

人参
にら

にんにく・生姜
長ねぎ・玉ねぎ
たけのこ
もやし
きゅうり

麦ごはん
砂糖
でん粉

米油
ごま油

ウインナー
豚肉

牛乳 人参
ピーマン

玉ねぎ
キャベツ
にんにく
しめじ
みかん

コッペパン
でん粉

米油

ベーコン
みそ
豆乳
ツナ

牛乳 人参
ちんげん菜

玉ねぎ・コーン
白菜・ごぼう
キャベツ
きゅうり

コッペパン
米粉
里いもコロッ
ケ
砂糖・でん粉
あんずジャム

米油

鶏肉
みそ
シルバー
(魚)

牛乳
糸寒天

人参 玉ねぎ・大根
えのきたけ
長ねぎ
キャベツ
きゅうり
なめたけ

麦ごはん
すいとん
スイートポテ
ト

米油

かまぼこ
大豆
豚肉

牛乳
ヨーグルト

人参 大根・えのきたけ
コーン・長ねぎ
にんにく・玉ねぎ
甘夏みかんシロップ
漬け
パインシロップ漬け

食パン
米粉
いちごゼリー
ナタデココ

米油

豚肉
みそ
するめいか

牛乳
塩昆布

人参 ごぼう・生姜
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
でん粉

米油

米油

豆腐
みそ
豚肉
ツナ

牛乳
わかめ

人参
さやいんげ
ん

玉ねぎ・きゅうり
甘シャキえのき
大根・長ねぎ
生姜・ごぼう
れんこん
キャベツ

麦ごはん
しらたき
砂糖

米油

ちくわ
厚揚げ
みそ
がんもどき
シイラの米
粉フライ(魚)

牛乳
昆布

人参
赤しそ粉

大根
キャベツ
きゅうり

麦ごはん
こんにゃく
砂糖
じゃがいも

米油

米油
ごま

ミートボー

ル

鶏肉

牛乳 トマト
ちんげん菜
人参

玉ねぎ
ホワイトしめじ
大根
キャベツ

黒砂糖パン
はちみつ
じゃがいも
砂糖

米油

ベーコン
ハンバーグ
みそ

牛乳 人参
トマト

玉ねぎ
キャベツ
きゅうり
コーン
レモン果汁

麦ごはん
砂糖
でん粉

米油

豚肉
鶏肉

牛乳 人参
かぼちゃ
ブロッコ
リー

生姜・にんにく
玉ねぎ
りんごピューレ
コーン
キャベツ

麦ごはん
でん粉
ガトーショコ
ラ

令和７年　11月  　献 　立 　表　(中学コース)

【おはなし献立：おしりたんてい】

【おはなし献立：ふしぎ駄菓子屋 銭天堂 ９】

【世界とつながる！浅川小・保科小の大豆献立】

【若穂中学校 思い出献立】

【三陽中学校 思い出献立】

【おはなし献立：魔女の宅急便】

【和食の日献立】

【地域食材の日献立】

【おはなし献立：かいけつゾロリのドラゴンたいじ２】

ブロッコリーサラダ・ガトーショコラ

甘シャキえのきとふっこう豆腐のみそ汁

底なしイ～カ揚げ（いかげそ揚げ）

鶏肉
かまぼこ
ます(魚)

牛乳
のり

人参
小松菜

玉ねぎ
干ししいたけ
大根・長ねぎ
もやし
キャベツ

野沢菜ごはん
米粉めん

米油
ノンエッグマ
ヨネーズ

豚肉
みそ
春巻き

牛乳
わかめ

人参 にんにく・生姜
玉ねぎ
たけのこ
白菜・長ねぎ
キャベツ
コーン

ソフト麺
砂糖
でん粉

【ふしぎ駄菓子屋 銭天堂 ９】
◆幸運な人だけがたどりつける、不思議な駄

菓子屋「銭天堂」。店主の紅子がすすめる駄

菓子は、どれもその人の悩みにぴったりのも

の。でも、食べ方や使い方を間違えると……。

幸福を呼ぶか、不幸を招くかはその人次第。

◆底なしイ～カは、食べると胃袋に貪欲なイ

カ「胃イカ」が住み着き、いくらでも食べられ

るようになる。

【おしりたんてい】
◆おしりたんていは、レディーにやさしく、紳

士で、どんな事件も解決してしまう、名探

偵です。犯人を、追い詰めるときの必殺技

は……。

◆おしりたんていの大好物は、スイートポ

テト。

【魔女の宅急便】
◆魔女のキキが住む町では、大晦日の

夕食に、トマトで煮た大きな肉団子を食

べる習慣があります。

◆給食では、アレンジして食べやすい大

きさの肉団子を煮ます。

【かいけつゾロリのドランゴンたいじ２】

◆大暴れしているドラゴンを退治しにいく

という男の子と出会ったゾロリたちは、一

緒にドラゴン退治に向かいますが…。

◆ブルドックのおじいさん「ブランさん」が

作るおでんを再現します。

毎月19日は

食育の日



　・酒
さ け

　　　　　　　　小
こ

さじ２

ごはんにのせて、モリモリ食
た

べてくださいね。　・長
なが

ねぎ　　　　　　２０ｇ

　・でんぷん　　　　　小
こ

さじ１.５

＊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。

西澤
に し ざ わ

果樹園
か じ ゅ え ん

さん（長野市
な が の し

真島
ま し ま

）の果物
く だ も の

小林
こ ば や し

さん（長野市
な が の し

田
た

子
こ

）の長
な が

ねぎ

　昔
むかし

から減農薬
げんのう やく

や無農薬
む の う や く

で果物
くだ もの

を育
そだ

てている西澤
に しざわ

さんは、６月
がつ

は

さくらんぼ、8・9月
がつ

はプルーン、９月
がつ

は巨峰
き ょ ほ う

、10月
がつ

からはりんご

と、長年
なが ねん

給食
きゅうしょく

に果物
くだも の

を届
と ど

けてくれています。ぶどうは有核
ゆ う かく

栽培
さいばい

（種
たね

有
あ り

）にこだわっていて、「子
こ

どもたちに果物
くだ もの

には種
たね

があることを伝
つ た

えていきたいから作
つ く

り続
つづ

けている。」とおっしゃっていました。

　11月
がつ

から2月
がつ

ころまで、長
なが

ねぎを届
とど

けてくれている小林
こ ば や し

さん。

「長
なが

ねぎの栽培
さい ばい

は、１月
がつ

の種
たね

まきから出荷
し ゅ っ か

まで10か月
げつ

かかる。うま

く栽培
さい ばい

できるか心配
しん ぱい

はつきない。」とおっしゃっていました。今年
こ と し

は天候
てん こ う

の影響
えいきょう

で出荷
し ゅ っ か

が遅
お く

れているそうです。汁
し る

物
もの

・魚
さかな

のねぎみそ

だれ・炒
いた

め物
もの

など、毎日
まい にち

のように給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する長
なが

ねぎは、給食
きゅうしょく

に

欠
か

かせない存在
そんざい

です。

給食
き ゅ う し ょ く

メ ニュ ーの紹介
し ょ う か い

　 ～きのこ豚丼
ぶ た ど ん

の具
ぐ

～

②たまねぎは厚
あ つ

さ５㎜の薄切
う す ぎ

り、しめじはほぐす、エリンギは

　・しょうゆ、みりん　各
か く

小
こ

さじ１ 　厚
あ つ

さ３㎜の短冊切
た ん ざ く ぎ

り、甘
あ ま

シャキえのきは根元
ね も と

を切
き

り落
お

として

　・豚
ぶた

ももこま肉
に く

　　　１６０ｇ

　原種
げ ん し ゅ

である「野生種
や せ い し ゅ

えのき」と、私
わたし

たちがふだん食
た

べている「白
し ろ

えのき」を交配
こう はい

させて生
う

まれた「甘
あ ま

シャキ

えのき」を届
と ど

けてくれています。火
ひ

を通
と お

してもシャキシャキとした食感
しょっかん

をしています。

　培地
ば い ち

（畑
はたけ

にたとえると土
つ ち

）は、本来
ほんらい

きのこが栄養源
えい よ うげん

としてきた木
き

からできた「おがくず」を主体
し ゅ た い

として、米
こ め

ぬかなどをミックスしてきのこを育
そだ

てています。どんな素材
そ ざ い

を培地
ば い ち

にしてきのこを作
つ く

るかによって、味
あ じ

わい

や品質
ひ んし つ

に大
お お

きな影響
えいきょう

を与
あ た

えるそうです。栽培後
さ い ば い ご

の培地
ば い ち

は肥料
ひ り ょ う

になり、周辺
しゅうへん

の農家
の う か

さんの畑
はたけ

や、小学校
しょうがっこう

の花
か

壇
だ ん

で有効利用
ゆ う こ う り よ う

されています。

　材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 　 作
つ く

り 方
かた

　・炒
いた

め油
あぶら

　　　　　　小
こ

さじ１ ①豚
ぶ た

肉
に く

にしょうゆ・みりんで下味
し た あ じ

をつける。

　・みりん　　　　　　小
こ

さじ１ ④でんぷんを水
み ず

で溶
と

き、③に回
ま わ

し入
い

れてよく混
ま

ぜる。

　・たまねぎ　　　　　８０ｇ 　長
な が

さ４㎝に切
き

る、長
な が

ねぎは厚
あ つ

さ５㎜の斜
な な

め切
ぎ

りにする。

　・しらたき　　　　　４０ｇ 　しらたきはあく抜
ぬ

きをして、食
た

べやすい長
な が

さに切
き

る。

　・しめじ、エリンギ、甘
あま

シャキえのき　各
かく

４０ｇ ③フライパンに油
あぶら

をひき、①の豚肉
ぶ た に く

を炒
い た

める。肉
に く

の色
い ろ

が変
か

わ

　・さとう　　　　　　大
お お

さじ１ 　ったら、たまねぎ、しらたき、きのこを順
じゅん

に炒
い た

める。

　・しょうゆ　　　　　大
おお

さじ１ 　食材
しょくざい

に火
ひ

が通
と お

ったら、調味料
ちょうみりょう

と長
な が

ねぎを入
い

れる。

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちで食
た

べよう

　「地産
ち さ ん

地消
ち し ょ う

」という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？地域
ち い き

で生産
せい さん

された農林水産物
の う り ん すい さん ぶつ

を、その地域
ち い き

で消費
し ょ う ひ

する取
と

り組
く

みです。長野
な が の

市
し

の学校給食
がっこうきゅうしょく

では、長野県
な が の け ん

や長野市
な が の し

でとれた食材
しょくざい

を使
つか

った「地域食材
ちい き しょ く ざ い

の日
ひ

献立
こん だ て

」を年
ね ん

10回
かい

程度
て い ど

提供
ていきょう

しています。地域
ち い き

の

食文化
し ょ く ぶ ん か

や産業
さんぎょう

への理解
り か い

を深
ふか

め、生産者
せ い さ ん しゃ

や食
た

べ物
も の

への感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを育
はぐく

むとともに、環境問題
かんきょうもんだい

や食料自給率
しょくりょうじきゅうりつ

といった課題
か だ い
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