
令和
れ い わ

7年
ね ん

1群 2群 3群 4群 5群 6群

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・芋類
さとう

あぶら脂

ロールサンドイッチ ぶたにくともやしのスープ 721 kcal

パングラタン 28.3 ｇ

グリーンサラダ 36.0 ｇ

3.8 ｇ

むぎごはん 《5・6ねんせいのこんだて・１ぱん》 613 kcal

とうふのみそしる 24.9 ｇ

さばのみそに 25.1 ｇ

かいそうサラダ 2.4 ｇ

むぎごはん さわにわん 595 kcal

きっかしゅうまい 25.6 ｇ

れんこんのきんぴら 17.9 ｇ

2.6 ｇ

コッペパン 《いいはのひこんだて》 733 kcal

コーンポタージュ 32.7 ｇ

バッファローチキン 25.8 ｇ

かみかみサラダ・かき 3.4 ｇ

むぎごはん 《ちいきしょくざいのひ》 617 kcal

さつまじる・いりだいず 26.9 ｇ

わかさぎのいそべあげ 18.2 ｇ

うのはないりに 2.4 ｇ

ソフトめん きつねうどんじる 878 kcal

ジビエのケチャップあえ 36.7 ｇ

なかじょうりんごのたべくらべ 30.1 ｇ

１・２ねんせいのスイートポテト 3.1 ｇ

むぎごはん 《5・6ねんせいのこんだて・４はん》 567 kcal

なめこじる 29.3 ｇ

にじますのわふうチーズやき 19.2 ｇ

ほうれんそうとかぶのつけもの 2.0 ｇ

むぎごはん ソルガム入りキーマカレー 730 kcal

ブロッコリーのサラダ 24.9 ｇ

１・２ねんせいの 24.0 ｇ

さつまいもチップス 2.2 ｇ

５ねんせいの 《５ねんせいしゅうかくさい 706 kcal

つきたておもち 　　おいわいこんだて》 25.8 ｇ

とんじる 16.4 ｇ

だいこんのカリカリづけ 1.9 ｇ

キムタクごはん 《しょう５おたのしみこんだて》 726 kcal

はるさめスープ 27.1 ｇ

ポテトコロッケ・なっとうサラダ 23.9 ｇ

まっちゃプリン 3.1 ｇ

コッペパン ミネストローネ 675 kcal

こまつなのココット 28.0 ｇ

おさつパンプキンサラダ 26.2 ｇ

2.7 ｇ

ごもくごはん もずく汁 563 kcal

このはかまぼこのもみじあげ 27.4 ｇ

わふうサラダ 16.9 ｇ

3.7 ｇ

むぎごはん 《わしょくのひこんだて》 631 kcal

１・２ねんせいのすいとんじる 26.6 ｇ

とりにくとだいこんのにもの 14.2 ｇ

しおこんぶあえ 2.1 ｇ

きなこあげパン ポトフ 642 kcal

やきにくサラダ 24.5 ｇ

みかん 22.2 ｇ

2.9 ｇ

ソフトめん 《おはなしこんだて》 787 kcal

マーボーめんじる・ココアまめ 37.6 ｇ

「ばばばあちゃんのなんでもおこのみやき」の 26.5 ｇ

　　　　　おこのみやき 3.5 ｇ

「まゆとおに」の 《おはなしこんだて》 612 kcal

おむすび 「まゆとおに」のだいこんじる 24.7 ｇ

カゴカマスのしおやき 24.8 ｇ

もやしのキムチあえ 3.1 ｇ

むぎごはん 《おはなしこんだて》 616 kcal

ごまみそしる・なめたけあえ 32.3 ｇ

「おおかみこどもの雨と雪」の 19.7 ｇ

　　　やきとりどんのぐ 2.5 ｇ

「うれないやきそばパン」の 《おはなしこんだて》 641 kcal

やきそばパン たまごスープ 28.2 ｇ

れんこんサラダ 21.7 ｇ

3.3 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。
＊11月25日～12月5日まで小学校の読書週間です。本にちなんだ「おはなし献立」を実施します。

＊小学校５・６年生が家庭科の授業でグループごとに給食の献立を立てました。11月、12月の給食で出しますので、ご期待ください。

ごま

28
金

ぶたにく・とり
にく・たまご・
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん・ピーマ
ン・こまつな

キャベツ・もやし・
たまねぎ・えのきた
け・れんこん

コッペパン・ちゅ
うかめん・でんぷ
ん・さとう

あぶら・マヨネー
ズ・ごま

27
木

みそ・こおりど
うふ・とりにく

ぎゅうにゅう にんじん・こまつな

たまねぎ・だいこ
ん・はくさい・ね
ぎ・キャベツ・もや
し・なめたけ

むぎごはん・さと
う・でんぷん

ソフトめん・でん
ぷん・こむぎこ・
さとう

ごまあぶら・マヨ
ネーズ・あぶら

26
水

あぶらあげ・み
そ・カゴカマス
（さかな）

ぎゅうにゅう・
わかめ

あかじそこ・にんじ
ん

たまねぎ・だいこ
ん・きゅうり・もや
し

むぎごはん

25
火

ぶたにく・だい
ずミート・み
そ・たまご・い
か・かつおぶ
し・だいず

ぎゅうにゅう・
あおのり

にんじん・にら

しょうが・にんに
く・たまねぎ・ほし
しいたけ・もやし・
キャベツ

むぎごはん・こむ
ぎこ・こんにゃ
く・さとう

とりにく・あぶ
らあげ・みそ

ぎゅうにゅう・
しおこんぶ

にんじん あぶら

21
金

きなこ・ウィン
ナー・ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ・だいこ
ん・しめじ・キャベ
ツ・にんにく・ね
ぎ・きゅうり・みか
ん

コッペパン・じゃ
がいも・さとう

あぶら

20
木

ごぼう・たまねぎ・
はくさい・えのきた
け・ねぎ・しょう
が・だいこん・キャ
ベツ・きゅうり

コッペパン・マカ
ロニ・さつまい
も・じゃがいも

あぶら・マヨネー
ズ

19
水

とりにく・あぶ
らあげ・とう
ふ・かまぼこ・
ちくわ・かつお
ぶし

ぎゅうにゅう・
もずく・わかめ

にんじん・こまつな

ほししいたけ・ごぼ
う・たまねぎ・えの
きたけ・ねぎ・キャ
ベツ

むぎごはん・さと
う・こんにゃく・
こむぎこ

あぶら・ごまあぶ
ら

18
火

とりにく・たま
ご

ぎゅうにゅう
トマト・こまつな・
かぼちゃ

にんにく・キャベ
ツ・たまねぎ・だい
こん・セロリー・
きゅうり

もち・さとう・こ
んにゃく・じゃが
いも

ごま

17
月

ぶたにく・だい
ずミート・なっ
とう

ぎゅうにゅう・
のり・かんて
ん・なまクリー
ム

にんじん・にら・ほ
うれんそう

つぼづけ・はくさいキ
ムチ・ねぎ・たまね
ぎ・ほししいたけ・も
やし・コーン・キャベ
ツ・はくさい

むぎごはん・はる
さめ・じゃがい
も・こむぎこ・パ
ンこ・さとう

あぶら・ごまあぶ
ら

14
金

きなこ・あん
こ・ぶたにく・
みそ・とうふ

ぎゅうにゅう にんじん
ごぼう・ねぎ・だい
こん・きゅうり・つ
ぼづけ

むぎごはん
バター・マヨネー
ズ

13
木

ぶたにく・だい
ずミート

ぎゅうにゅう
にんじん・ブロッコ
リー・トマト

にんにく・しょう
が・たまねぎ・エリ
ンギ・だいこん・
キャベツ

むぎごはん・ソル
ガム・さとう・さ
つまいも・でんぷ
ん・こむぎこ

あぶら・ごまあぶ
ら

12
水

とうふ・みそ・
にじます（さか
な）

ぎゅうにゅう・
チーズ・しおこ
んぶ

にんじん・ほうれん
そう

たまねぎ・はくさ
い・なめこ・ねぎ・
しめじ・かぶ・キャ
ベツ

むぎごはん・さつ
まいも・こんにゃ
く・でんぷん・さ
とう

あぶら

11
火

かまぼこ・あぶ
らあげ・しかに
く・たまご

ぎゅうにゅう・
なまクリーム

にんじん

たまねぎ・はくさ
い・えのきたけ・ね
ぎ・しょうが・にん
にく・りんご

ソフトめん・でん
ぷん・さとう・さ
つまいも

あぶら・ごま・バ
ター

10
月

とりにく・み
そ・ちくわ・あ
ぶらあげ・おか
ら・だいず

ぎゅうにゅう・
わかさぎ（さか
な・まるご
と）・あおのり

にんじん

たまねぎ・だいこ
ん・ごぼう・ねぎ・
ほししいたけ・キャ
ベツ

むぎごはん・さと
う・でんぷん・こ
んにゃく

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま

7
金

とりにく・さき
いか

ぎゅうにゅう
にんじん・パセリ・
トマト

たまねぎ・コーン・
にんにく・キャベ
ツ・だいこん・きゅ
うり・かき

コッペパン・こむ
ぎこ・でんぷん・
さとう

バター・あぶら・
ごまあぶら・ごま

6
木

あぶらあげ・と
りにく・だいず
ミート・たま
ご・ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん・さやいん
げん

たまねぎ・だいこ
ん・ねぎ・はくさ
い・ほししいたけ・
しょうが・れんこん

しょくパン・こむ
ぎこ・さとう

マヨネーズ・あぶ
ら・バター

5
水

みそ・とうふ・
さば（さかな）

ぎゅうにゅう・
かいそう

にんじん

たまねぎ・はくさ
い・しょうが・キャ
ベツ・きゅうり・え
だまめ

むぎごはん・じゃ
がいも・さとい
も・さとう・こん
にゃく

ごまあぶら

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

4
火

たまご・ウィン
ナー・ぶたにく

ぎゅうにゅう・
チーズ・ホイッ
プクリーム

にんじん・こまつ
な・ブロッコリー・
パセリ

キャベツ・ももかん
づめ・たまねぎ・も
やし・きゅうり

　11がつこんだてひょう　（小学校
し ょ う が っ こ う

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）



令和7年

1群 2群 3群 4群 5群 6群

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・芋類

砂糖
油脂

麦ご飯 《5・6年生の献立・１ぱん》 764 kcal

豆腐のみそ汁 29.4 ｇ

さばのみそ煮 28.7 ｇ

海藻サラダ 2.6 ｇ

麦ご飯 沢煮椀 734 kcal

菊花しゅうまい 29.1 ｇ

れんこんの金平 19.7 ｇ

2.9 ｇ

コッペパン 《良い歯の日献立》 853 kcal

コーンポタージュ 37.8 ｇ

バッファローチキン 29.5 ｇ

かみかみサラダ・柿 4.1 ｇ

麦ご飯 《地域食材の日》 768 kcal

さつま汁・炒り大豆 31.9 ｇ

わかさぎの磯辺揚げ 20.4 ｇ

卯の花炒り煮 2.8 ｇ

ソフト麺 きつねうどん汁 979 kcal

ジビエのケチャップ和え 39.4 ｇ

中条りんごの食べ比べ 30.6 ｇ

１・２年生のスイートポテト 3.1 ｇ

麦ご飯 《5・6年生の献立・４班》 707 kcal

なめこ汁 34.8 ｇ

にじますの和風チーズ焼き 21.6 ｇ

ほうれん草とかぶの漬物 2.3 ｇ

麦ご飯 ソルガム入りキーマカレー 903 kcal

ブロッコリーのサラダ 29.4 ｇ

１・２年生のさつま芋チップス 27.4 ｇ

2.7 ｇ

５年生の 《５年生収穫祭お祝い献立》 818 kcal

つきたてお餅 豚汁 29.3 ｇ

大根のカリカリ漬け 18.1 ｇ

2.3 ｇ

キムタクご班 《小５お楽しみ献立》 894 kcal

春雨スープ 31.8 ｇ

ポテトコロッケ 27.5 ｇ

納豆サラダ・抹茶プリン 3.5 ｇ

コッペパン ミネストローネ 773 kcal

小松菜のココット 29.9 ｇ

おさつパンプキンサラダ 28.8 ｇ

3.7 ｇ

五目ご飯 もずく汁 689 kcal

木の葉かまぼこのもみじ揚げ 30.7 ｇ

和風サラダ 18.9 ｇ

4.2 ｇ

麦ご飯 《和食の日献立》 785 kcal

１・２年生のすいとん汁 31.4 ｇ

鶏肉と大根の煮物 15.7 ｇ

塩昆布和え 2.2 ｇ

きな粉揚げパン ポトフ 743 kcal

焼き肉サラダ 28.0 ｇ

みかん 25.1 ｇ

3.7 ｇ

ソフト麺 《おはなし献立》 967 kcal

マーボー麺汁・ココア豆 44.9 ｇ

「ばばばあちゃんのなんでもおこのみやき」の 30.3 ｇ

　　　　　お好み焼き 3.9 ｇ

「まゆとおに」の 《おはなし献立》 768 kcal

おむすび 「まゆとおに」の大根汁 29.3 ｇ

カゴカマスの塩焼き 28.3 ｇ

もやしのキムチ和え 3.6 ｇ

麦ご飯 《おはなし献立》 764 kcal

ごまみそ汁・なめたけ和え 38.1 ｇ

「おおかみこどもの雨と雪」の 22.2 ｇ

　　　　　焼き鳥丼の具 3.0 ｇ

「うれないやきそばパン」の 《おはなし献立》 752 kcal

焼きそばパン 卵スープ 32.2 ｇ

れんこんサラダ 24.7 ｇ

3.9 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

＊11月25日～12月5日まで小学校の読書週間です。本にちなんだ「おはなし献立」を実施します。

＊小学校５・６年生が家庭科の授業でグループごとに給食の献立を立てました。11月、12月の給食で出しますので、ご期待ください。

日 主食 牛乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉になるもの（赤の仲間） 体の調子を整えるもの（緑の仲間）

麦ご飯・じゃが
芋・里芋・砂糖・
こんにゃく

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

　１１月献立表　（中学校）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

熱や力の元になる（黄色の仲間）

ごま油
5
水

みそ・豆腐・さ
ば（魚）

牛乳・海藻 人参
玉ねぎ・白菜・生
姜・キャベツ・きゅ
うり・枝豆

6
木

油揚げ・鶏肉・
大豆ミート・
卵・豚肉

牛乳 人参・さやいんげん
玉ねぎ・大根・ね
ぎ・白菜・しいた
け・生姜・れんこん

麦ご飯・砂糖・で
ん粉・こんにゃく

ごま油・油・ごま

7
金

鶏肉・さきいか 牛乳
人参・パセリ・トマ
ト

玉ねぎ・コーン・に
んにく・キャベツ・
大根・きゅうり・柿

コッペパン・小麦
粉・でん粉・砂糖

バター・油・ごま
油・ごま

10
月

鶏肉・みそ・竹
輪・油揚げ・お
から・大豆

牛乳・わかさぎ
（魚・まるご
と）・青のり

人参
玉ねぎ・大根・ごぼ
う・ねぎ・しいた
け・キャベツ

麦ご飯・さつま
芋・こんにゃく・
でん粉・砂糖

油

11
火

かまぼこ・油揚
げ・鹿肉・卵

牛乳・生クリー
ム

人参

玉ねぎ・白菜・えの
きたけ・ねぎ・生
姜・にんにく・りん
ご

ソフト麺・でん
粉・砂糖・さつま
芋

油・ごま・バター

12
水

豆腐・みそ・に
じます（魚）

牛乳・チーズ・
塩昆布

人参・ほうれん草
玉ねぎ・白菜・なめ
こ・ねぎ・しめじ・
かぶ・キャベツ

麦ご飯
バター・マヨネー
ズ

13
木

豚肉・大豆ミー
ト

牛乳
人参・ブロッコ
リー・トマト

にんにく・生姜・玉
ねぎ・エリンギ・大
根・キャベツ

麦ご飯・ソルガ
ム・砂糖・さつま
芋・でん粉・小麦
粉

油・ごま油

14
金

きな粉・あん
こ・豚肉・み
そ・豆腐

牛乳 人参
ごぼう・ねぎ・大
根・きゅうり・つぼ
漬け

餅・砂糖・こん
にゃく・じゃが芋

ごま

17
月

豚肉・大豆ミー
ト・納豆

牛乳・のり・寒
天・生クリーム

人参・にら・ほうれ
ん草

つぼ漬け・白菜キム
チ・ねぎ・玉ねぎ・し
いたけ・もやし・コー
ン・キャベツ・白菜

麦ご飯・春雨・
じゃが芋・小麦
粉・パン粉・砂糖

油・ごま油

18
火

鶏肉・卵 牛乳
トマト・小松菜・か
ぼちゃ

にんにく・キャベ
ツ・玉ねぎ・大根・
セロリー・きゅうり

コッペパン・マカ
ロニ・さつま芋・
じゃが芋

油・マヨネーズ

19
水

鶏肉・油揚げ・
豆腐・かまぼ
こ・竹輪・かつ
お節

牛乳・もずく・
わかめ

人参・小松菜
しいたけ・ごぼう・
玉ねぎ・えのきた
け・ねぎ・キャベツ

麦ご飯・砂糖・こ
んにゃく・小麦粉

油・ごま油

20
木

鶏肉・油揚げ・
みそ

牛乳・塩昆布 人参

ごぼう・玉ねぎ・白
菜・えのきたけ・ね
ぎ・生姜・大根・
キャベツ・きゅうり

麦ご飯・小麦粉・
こんにゃく・砂糖

油

21
金

きな粉・ウィン
ナー・豚肉

牛乳 人参

玉ねぎ・大根・しめ
じ・キャベツ・にん
にく・ねぎ・きゅう
り・みかん

コッペパン・じゃ
が芋・砂糖

油

25
火

豚肉・大豆ミー
ト・みそ・卵・
いか・かつお
節・大豆

牛乳・青のり 人参・にら
生姜・にんにく・玉
ねぎ・しいたけ・も
やし・キャベツ

ソフト麺・でん
粉・小麦粉・砂糖

ごま油・マヨネー
ズ・油

26
水

油揚げ・みそ・
カゴカマス
（魚）

牛乳・わかめ 赤じそ粉・人参
玉ねぎ・大根・きゅ
うり・もやし

麦ご飯

コッペパン・中華
麺・でん粉・砂糖

油・マヨネーズ・
ごま

27
木

みそ・凍り豆
腐・鶏肉

牛乳 人参・小松菜

玉ねぎ・大根・白
菜・ねぎ・キャベ
ツ・もやし・なめた
け

麦ご飯・砂糖・で
ん粉

28
金

豚肉・鶏肉・
卵・豆腐

牛乳
人参・ピーマン・小
松菜

キャベツ・もやし・
玉ねぎ・えのきた
け・れんこん

ごま



　

小
し ょ

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう

　南北
なんぼく

に長
なが

く、四季
し き

がはっきりしている日本
に ほ ん

には豊
ゆた

かな自然
し ぜ ん

があり、料理
り ょ う り

としての

和食
わしょ く

だけでなく、そこで生
う

まれた食文化
しょくぶんか

も豊
ゆた

かに育
はぐく

まれてきました。「自然
し ぜ ん

を尊
とうと

ぶ」という日本人
にほん じん

の心
こころ

に

基
もと

づいた「食
しょく

」に関
かん

する「習
なら

わし」が「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

」として、ユネスコ無形文化遺産
む け い ぶ ん か い さ ん

に登録
と う ろ く

されました。（２０１３年
ねん

）給食
きゅうしょく

でも和食
わしょ く

や行事食
ぎょうじしょく

を大切
たいせつ

に考
かんが

え、取
と

り入
い

れています。

５・６年生
ね ん せ い

が考
か ん が

えた献立
こ ん だ て

が給食
き ゅ う し ょ く

に登場
と う じ ょ う

します！

　５・６年生
ねんせい

が家庭科
か て い か

の授業
じゅぎょう

で１食分
しょくぶん

の献立
こんだて

を立
た

てる学習
がくしゅう

をしました。その応用編
お う よ う へん

で、栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

と一緒
い っ し ょ

に、旬
しゅん

や地域食材
ち い き し ょ く ざ い

なども考
かんが

えながら給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

をグループごとに考
かんが

えました。ど

のグループも私語
し ご

は一切
い っ さい

なし！真剣
しんけん

に考
かんが

え、バランスの良
よ

い献立
こんだて

を立
た

てる事
こ と

ができました。

11月
がつ

、12月
がつ

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しますので、楽
たの

しみにしていてください！

収穫祭
し ゅ う か く さ い

　11月
がつ

14日
にち

（金
き ん

）は、5年生
ねんせい

の収穫祭
しゅうかくさい

です。臼
う す

と杵
きね

を使
つか

ってついたお餅
も ち

を、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

にみんなでいただきます。おいしいつきたてお餅
も ち

、今
いま

か

ら楽
たの

しみですね！

　小学校
しょうがっこう

では11月
がつ

25日
にち

（月
げつ

）～12月
がつ

5日
いつか

（火
か

）に読書旬間
どくしょじゅんかん

を行
おこな

います。

司書
し し ょ

の北田先生
き た だ せ ん せ い

が、給食
きゅうしょく

に出
だ

してほしいお話
はなし

に出
で

てくる料理
り ょ う り

を募集
ぼ し ゅ う

して

くださいました。さあ、どんな給食
きゅうしょく

になるかな！
おはなし給食

きゅうしょく

今月の献立から 菊花しゅうまい
＊材料（４人分）

鶏ひきにく 120ｇ

玉ねぎ 60ｇ

白菜 40ｇ

干ししいたけ １個

生姜 少々

砂糖 小さじ1/2

塩 小さじ1/3

しょうゆ 大さじ1/2

ごま油 小さじ1/2

片栗粉 大さじ１

油 適量

卵 大１個

塩 少々

＊作り方
① 干ししいたけは戻しておく。

② 玉ねぎ、白菜、しいたけ、生姜はみじん切りにする。

③ 白菜はさっとゆで、水気を絞る。

④ Aで薄焼き卵を作り、せん切りにする。

⑤ ②、③、調味料を合わせてこね、４等分にし、丸める。

⑥ ⑤の周りに④を付ける。

⑦ 蒸気のあがった蒸し器に⑥を入れ、15～20分くらい蒸す。

※菊のように見えるしゅうまいです。見た目からも秋を感じる一品です。

鶏ひき肉を使いましたが、豚ひき肉でもOK.。白菜の代わりにキャベツで

もいいですね。

※給食の量は少なめです..量と、お好みの味に調整をしてください。

A

11/25 おこのみやき
「ばばばあちゃんのなんでもおこのみやき」

さとう わきこ/作 佐々木 志乃/協力

11/26 おむすび・大根汁
「まゆとおに」

富安 陽子/作 降矢 なな/絵

11/27 やきとり（焼き鳥丼の具）

「おおかみこどもの雨と雪」

細田 守/原作

11/28 焼きそばパン
「うれないやきそばパン」

冨永 まい/文 いぬんこ/絵 中尾 昌稔/作


