
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

むぎごはん 《おはなしこんだて》 とりにく 694 kcal

「カレーはあとのおたのしみ」の 21.1 ｇ

ラッキーカレー 18.5 ｇ

1.7 ｇ

ソフトめん 《おはなしこんだて》 886 kcal

たまごとじうどんじる 34.1 ｇ

にくだんごのあまずあんかけ 23.7 ｇ

「千と千尋の神隠し」のりんのあんまん 3.3 ｇ

ターメリックライスの 《おはなしこんだて》 620 kcal

クリームソースがけ 「サラダでげんき」の 19.3 ｇ

りっちゃんのサラダ 16.9 ｇ

さつまいももち 2.3 ｇ

むぎごはん 《おはなしこんだて》 699 kcal

あつあげのみそしる・こんにゃくのきんぴら 26.7 ｇ

「キャベツくん」の 25.2 ｇ

きゃべつたっぷりメンチカツ 2.7 ｇ

「妖怪レストラン」の 《おはなしこんだて》 688 kcal

ぬりかべトースト おしむぎのスープ 27.4 ｇ

とりにくとだいこんのトマトに 24.7 ｇ

なかじょうのりんご・いりだいず 3.5 ｇ

むぎごはん 《5・6ねんせいのこんだて・3はん》 624 kcal

ミネストローネ 30.1 ｇ

とりにくのからあげ 19.6 ｇ

コーンサラダ 2.2 ｇ

コッペパン さつまいものポタージュ 707 kcal

マカロニとごぼうのツナマヨやき 23.8 ｇ

かいそうサラダ 29.6 ｇ

3.2 ｇ

むぎごはん 《ちゅう1おたのしみこんだて》 761 kcal

キムチスープ 29.2 ｇ

メルルーサのフライ 27.5 ｇ

ポテトサラダ・ココアゼリー 2.2 ｇ

むぎごはん 《5・6ねんせいのこんだて・2はん》 632 kcal

とんじる 31.4 ｇ

さんしょくそぼろ 21.5 ｇ

ひじきのにもの 2.6 ｇ

コッペパン たまごスープ 694 kcal

ハンバーグピザチーズやき 36.5 ｇ

ブロッコリーのサラダ 28.8 ｇ

4.0 ｇ

さつまいもの こおりどうふのみそしる 617 kcal

しおこんぶごはん ぶりだいこん 31.5 ｇ

ちゃわんむし 20.2 ｇ

3.1 ｇ

ソフトめん ミートソース 751 kcal

だいこんとツナのサラダ 26.4 ｇ

1・2ねんせいのおいもの 25.6 ｇ

キャラメルポテト 2.7 ｇ

むぎごはん 《ちいきしょくざいのひ》 551 kcal

はくさいとだいこんのしょうがスープ 26.6 ｇ

ヤーコンのオイスターいため 17.6 ｇ

ほうれんそうののりごまあえ 1.8 ｇ

むぎごはん 《とうじこんだて》 734 kcal

にゅうめんじる 26.1 ｇ

かぼちゃのチーズはるまき 24.5 ｇ

とうじこんにゃくのゆずみそがけ 3.4 ｇ

ミニツイストパン 《クリスマスこんだて》 891 kcal

クリスマスのイタリアンスープ 35.3 ｇ

フライドチキン・クリスマスのサラダ 38.3 ｇ

てづくりクリスマスケーキ 3.4 ｇ

むぎごはん 《としこしこんだて》 607 kcal

つぶつぶけんちんじる 32.7 ｇ

さけのしおやき 20.1 ｇ

ごもくすのもの 1.8 ｇ

むぎごはん ハヤシライス 783 kcal

おみくじコロッケ 31.2 ｇ

みかん 27.3 ｇ

3.1 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。12月の給食で出しますので、ご期待ください。

あぶら
23
火

ぶたにく・だい
ずミート・うず
らたまご・ウィ
ンナー

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・トマト
にんにく・しょう
が・たまねぎ・しめ
じ・コーン・みかん

むぎごはん・じゃ
がいも・こむぎ
こ・パンこ

ツイストパン・パ
ンこ・ソルガムマ
カロニ・でんぷ
ん・こむぎこ・さ
とう・チョコレー
ト

あぶら・マヨネー
ズ・バター・オ
リーブゆ

22
月

とりにく・だい
ず・とうふ・さ
け（さかな）・
たまご

ぎゅうにゅう・
わかめ

にんじん
ごぼう・だいこん・
キャベツ・きゅうり

むぎごはん・さと
いも・こんにゃ
く・はるさめ・さ
とう

ごまあぶら・あぶ
ら

19
金

ベーコン・たま
ご・とりにく

ぎゅうにゅう・
チーズ・ホイッ
プクリーム

にんじん・パセリ・
ブロッコリー

たまねぎ・にんに
く・しょうが・カリ
フラワー・コーン・
きゅうり

むぎごはん・こん
にゃく・さとう・
でんぷん

あぶら・ごまあぶ
ら・ごま

18
木

ぶたにく・あぶ
らあげ・ウィン
ナー・ちくわ・
みそ

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・かぼちゃ

たまねぎ・はくさ
い・れんこん・だい
こん・ゆず・しいた
け

むぎごはん・そう
めん・はるまきの
かわ・こんにゃ
く・さとう・でん
ぷん

マヨネーズ・あぶ
ら

17
水

とりにく・ぶた
にく・ツナ

ぎゅうにゅう・
のり

にんじん・ピーマ
ン・ほうれんそう

しょうが・だいこ
ん・たまねぎ・はく
さい・しいたけ・
ヤーコン・キャベ
ツ・もやし

むぎごはん・さつ
まいも・こんにゃ
く・さとう

16
火

ぶたにく・だい
ずミート・ツナ

ぎゅうにゅう にんじん・トマト
にんにく・たまね
ぎ・だいこん・キャ
ベツ

ソフトめん・さつ
まいも・さとう

あぶら・バター

15
月

こおりどうふ・
みそ・ぶり（さ
かな）・とりに
く・なると・た
まご

こんぶ・ぎゅう
にゅう

にんじん・こまつ
な・みつば

たまねぎ・えのきた
け・だいこん・しょ
うが・しいたけ

むぎごはん・こん
にゃく・じゃがい
も・さとう

あぶら

12
金

とりにく・たま
ご・とうふ・ぶ
たにく・だいず
ミート

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・こまつ
な・パセリ・ブロッ
コリー

たまねぎ・えのきた
け・にんにく・だい
こん・キャベツ

コッペパン・でん
ぷん・パンこ・さ
とう

あぶら・ごまあぶ
ら

11
木

ぶたにく・みそ・と
うふ・たまご・とり
にく・だいずミー
ト・ちくわ・あぶら
あげ

ぎゅうにゅう・
ひじき

にんじん・さやいん
げん

ごぼう・だいこん・
ねぎ・しょうが・む
きえだまめ

コッペパン・さつ
まいも・こむぎ
こ・マカロニ・パ
ンこ・さとう

バター・あぶら・
マヨネーズ・ごま
あぶら

10
水

ぶたにく・とう
ふ・みそ・メル
ルーサ（さか
な）

ぎゅうにゅう・
なまクリーム・
かんてん

にんじん・にら
えのきたけ・きゅう
り・コーン

むぎごはん・しら
たき・こむぎこ・
パンこ・じゃがい
も・さとう

あぶら・マヨネー
ズ

9
火

ツナ
ぎゅうにゅう・
チーズ・かいそ
う

にんじん・パセリ
たまねぎ・コーン・
ごぼう・キャベツ・
きゅうり

しょくパン・はち
みつ・じゃがい
も・おおむぎ・さ
とう

ごま・バター・あ
ぶら

8
月

ウィンナー・と
りにく

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・トマト

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・だ
いこん・キャベツ・
しょうが・コーン・
きゅうり

むぎごはん・さと
う・マカロニ・で
んぷん

あぶら

5
金

ベーコン・とり
にく・だいず

ぎゅうにゅう
にんじん・パセリ・
トマト

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・し
めじ・だいこん・り
んご

むぎごはん・こむ
ぎこ・さとう・さ
つまいも・でんぷ
ん

バター・あぶら・
ごま

4
木

あつあげ・み
そ・ぶたにく・
だいずミート・
たまご

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ・はくさ
い・えのきたけ・
キャベツ・ごぼう・
れんこん

むぎごはん・パン
こ・こむぎこ・こ
んにゃく・さとう

あぶら・ごま

3
水

えび・かつおぶ
し

ぎゅうにゅう・
こんぶ

にんじん・パセリ

たまねぎ・はくさ
い・しめじ・キャベ
ツ・きゅうり・コー
ン

マヨネーズ

2
火

とりにく・なる
と・たまご・ぶ
たにく・だいず
ミート

ぎゅうにゅう
にんじん・こまつ
な・あかピーマン

はくさい・たまね
ぎ・えのきたけ・き
ピーマン

ソフトめん・でん
ぷん・パンこ・さ
とう・こむぎこ・
あんこ

あぶら

こまつなとひじきのサラダ・フルーツヨーグルト

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

ぎゅうにゅう・
ひじき・ヨーグ
ルト・かんてん

にんじん・こまつな

にんにく・しょう
が・たまねぎ・キャ
ベツ・レモンかじゅ
う・おうとうかん・
りんご

むぎごはん・さつ
まいも・さとう

　12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 《おはなし献立》 鶏肉 865 kcal

「カレーはあとのおたのしみ」の 25.1 ｇ

ラッキーカレー 20.9 ｇ

2.1 ｇ

ソフト麺 《おはなし献立》 943 kcal

卵とじうどん汁 36.2 ｇ

肉団子の甘酢あんかけ 20.3 ｇ

「千と千尋の神隠し」のりんのあんまん 3.8 ｇ

ターメリックライスの 《おはなし献立》 770 kcal

クリームソースがけ 「サラダでげんき」の 22.8 ｇ

りっちゃんのサラダ 18.9 ｇ

さつま芋もち 2.7 ｇ

麦ご飯 《おはなし献立》 866 kcal

厚揚げのみそ汁・こんにゃくの金平 31.4 ｇ

「キャベツくん」の 28.6 ｇ

きゃべつたっぷりメンチカツ 3.2 ｇ

「妖怪レストラン」の 《おはなし献立》 803 kcal

ぬりかべトースト 押し麦のスープ 31.5 ｇ

鶏肉と大根のトマト煮 28.3 ｇ

中条のりんご・炒り大豆 3.8 ｇ

麦ご飯 《5・6年生の献立・3班》 776 kcal

ミネストローネ 35.4 ｇ

鶏肉のから揚げ 22.1 ｇ

コーンサラダ 2.9 ｇ

コッペパン さつま芋のポタージュ 833 kcal

マカロニとごぼうのツナマヨ焼き 27.2 ｇ

海藻サラダ 34.3 ｇ

3.8 ｇ

麦ご飯 《中1お楽しみ献立》 944 kcal

キムチスープ 34.9 ｇ

メルルーサのフライ 31.9 ｇ

ポテトサラダ・ココアゼリー 2.8 ｇ

麦ご飯 《5・6年生の献立・2班》 785 kcal

豚汁 37.1 ｇ

三色そぼろ 24.5 ｇ

ひじきの煮物 3.3 ｇ

コッペパン 卵スープ 816 kcal

ハンバーグピザチーズ焼き 42.4 ｇ

ブロッコリーのサラダ 33.3 ｇ

3.8 ｇ

さつま芋の 凍り豆腐のみそ汁 760 kcal

塩昆布ご飯 ぶり大根 36.9 ｇ

茶碗蒸し 22.6 ｇ

3.9 ｇ

ソフト麺 ミートソース 918 kcal

大根とツナのサラダ 31.4 ｇ

1・2年生のお芋の 29.4 ｇ

キャラメルポテト 3.2 ｇ

麦ご飯 《地域食材の日》 689 kcal

白菜と大根の生姜スープ 31.4 ｇ

ヤーコンのオイスター炒め 19.6 ｇ

ほうれん草ののりごま和え 2.3 ｇ

麦ご飯 《冬至献立》 911 kcal

にゅうめん汁 31.8 ｇ

かぼちゃのチーズ春巻き 28.2 ｇ

冬至こんにゃくのゆずみそがけ 3.9 ｇ

ミニツイストパン 《クリスマス献立》 994 kcal

クリスマスのイタリアンスープ 41.6 ｇ

フライドチキン・クリスマスのサラダ 37.3 ｇ

手作りクリスマスケーキ 3.9 ｇ

麦ご飯 《年越し献立》 757 kcal

つぶつぶけんちん汁 38.8 ｇ

鮭の塩焼き 22.8 ｇ

五目酢の物 2.0 ｇ

麦ご飯 ハヤシライス 962 kcal

おみくじコロッケ 37.2 ｇ

みかん 31.5 ｇ

3.5 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。12月の給食で出しますので、ご期待ください。

油
23
火

豚肉・大豆ミー
ト・うずら卵・
ウィンナー

牛乳・チーズ 人参・トマト
にんにく・生姜・玉
ねぎ・しめじ・コー
ン・みかん

麦ご飯・じゃが
芋・小麦粉・パン
粉

ツイストパン・パ
ン粉・ソルガムマ
カロニ・でん粉・
小麦粉・砂糖・
チョコレート

油・マヨネーズ・
バター・オリーブ
油

22
月

鶏肉・大豆・豆
腐・鮭（魚）・
卵

牛乳・わかめ 人参
ごぼう・大根・キャ
ベツ・きゅうり

麦ご飯・里芋・こ
んにゃく・春雨・
砂糖

ごま油・油

19
金

ベーコン・卵・
鶏肉

牛乳・チーズ・
ホイップクリー
ム

人参・パセリ・ブ
ロッコリー

玉ねぎ・にんにく・
生姜・カリフラ
ワー・コーン・きゅ
うり

麦ご飯・こんにゃ
く・砂糖・でん粉

油・ごま油・ごま

18
木

豚肉・油揚げ・
ウィンナー・竹
輪・みそ

牛乳・チーズ 人参・かぼちゃ
玉ねぎ・白菜・れん
こん・大根・ゆず・
しいたけ

麦ご飯・そうめ
ん・春巻きの皮・
こんにゃく・砂
糖・でん粉

マヨネーズ・油

17
水

鶏肉・豚肉・ツ
ナ

牛乳・のり
人参・ピーマン・ほ
うれん草

生姜・大根・玉ね
ぎ・白菜・しいた
け・ヤーコン・キャ
ベツ・もやし

麦ご飯・さつま
芋・こんにゃく・
砂糖

16
火

豚肉・大豆ミー
ト・ツナ

牛乳 人参・トマト
にんにく・玉ねぎ・
大根・キャベツ

ソフト麺・さつま
芋・砂糖

油・バター

15
月

凍り豆腐・み
そ・ぶり
（魚）・鶏肉・
なると・卵

昆布・牛乳
人参・小松菜・みつ
ば

玉ねぎ・えのきた
け・大根・生姜・し
いたけ

麦ご飯・こんにゃ
く・じゃが芋・砂
糖

油

12
金

鶏肉・卵・豆
腐・豚肉・大豆
ミート

牛乳・チーズ
人参・小松菜・パセ
リ・ブロッコリー

玉ねぎ・えのきた
け・にんにく・大
根・キャベツ

コッペパン・でん
粉・パン粉・砂糖

油・ごま油

11
木

豚肉・みそ・豆腐・
卵・鶏肉・大豆ミー
ト・竹輪・油揚げ

牛乳・ひじき 人参・さやいんげん
ごぼう・大根・ね
ぎ・生姜・むき枝豆

コッペパン・さつ
ま芋・小麦粉・マ
カロニ・パン粉・
砂糖

バター・油・マヨ
ネーズ・ごま油

10
水

豚肉・豆腐・み
そ・メルルーサ
（魚）

牛乳・生クリー
ム・寒天

人参・にら
えのきたけ・きゅう
り・コーン

麦ご飯・白滝・小
麦粉・パン粉・
じゃが芋・砂糖

油・マヨネーズ

9
火

ツナ
牛乳・チーズ・
海藻

人参・パセリ
玉ねぎ・コーン・ご
ぼう・キャベツ・
きゅうり

食パン・はちみ
つ・じゃが芋・大
麦・砂糖

ごま・バター・油

8
月

ウィンナー・鶏
肉

牛乳・チーズ 人参・トマト

にんにく・セロ
リー・玉ねぎ・大
根・キャベツ・生
姜・コーン・きゅう
り

麦ご飯・砂糖・マ
カロニ・でん粉

油

5
金

ベーコン・鶏
肉・大豆

牛乳
人参・パセリ・トマ
ト

にんにく・セロ
リー・玉ねぎ・しめ
じ・大根・りんご

麦ご飯・小麦粉・
砂糖・さつま芋・
でん粉

バター・油・ごま

4
木

厚揚げ・みそ・
豚肉・大豆ミー
ト・卵

牛乳 人参
玉ねぎ・白菜・えの
きたけ・キャベツ・
ごぼう・れんこん

麦ご飯・パン粉・
小麦粉・こんにゃ
く・砂糖

油・ごま

3
水

えび・かつお節 牛乳・昆布 人参・パセリ
玉ねぎ・白菜・しめ
じ・キャベツ・きゅ
うり・コーン

マヨネーズ

小松菜とひじきのサラダ・フルーツヨーグルト

2
火

鶏肉・なると・
卵・豚肉・大豆
ミート

牛乳
人参・小松菜・赤
ピーマン

白菜・玉ねぎ・えの
きたけ・黄ピーマン

ソフト麺・でん
粉・パン粉・砂
糖・小麦粉・あん
こ

油

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

牛乳・ひじき・
ヨーグルト・寒
天

人参・小松菜

にんにく・生姜・玉
ねぎ・キャベツ・レ
モン果汁・黄桃缶・
りんご

麦ご飯・さつま
芋・砂糖

　１２月献立表　（中学校）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

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） 熱や力の元になる（黄色の仲間）



　

　いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、きれいに見
み

えていても細菌
さいきん

やウイルスがたくさん

ついています。自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の感染
かんせん

を防
ふせ

ぐとともに、周
まわ

りの人
ひと

に感染
かんせん

を広
ひろ

げないため

に、いつもの季節
き せ つ

以上
いじょう

に手洗
て あ ら

いを心掛
こころが

けましょう！

おはなし給食
き ゅ う し ょ く

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　寒
さむ

いこの季節
き せ つ

、風邪
か ぜ

やインフルエンザなど感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。

好
す

き嫌
きら

いを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってし

まいます。冬
ふゆ

においしい魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

を上手
じょうず

に使
つか

って、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。

　小学校
しょうがっこう

では11月
がつ

25日
にち

（火
か

）～12月
がつ

5日
いつか

（金
き ん

）に読書
どくしょじゅ

旬間
ん か ん

を行
おこな

います。１１月
がつ

に引
ひ

き続
つづ

き、本
ほん

にちなんだ給
き ゅ

食
うしょく

をお出
だ

しします！

　冬至
と う じ

は、1年
ねん

のうちで一番
いちばん

昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなります。昔
むかし

は、太陽
たいよう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

とされ、この日
ひ

を境
さかい

に太陽
たいよう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

いてくると考
かんが

えられてい

たことから、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪気
じ ゃ き

を払
はら

う小豆
あ ず き

や「ん」の作食
つ く た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」

を呼
よ

び込
こ

む風習
ふうしゅう

があります。

今月の献立から かぼちゃのチーズ春巻き

＊材料（４人分）
かぼちゃ 1/6個

ウィンナー ２本

れんこん 30ｇ

マヨネーズ 大さじ３

ピザチーズ ２０ｇ

塩・こしょう 少々

春巻きの皮 ４枚

＊作り方

① かぼちゃは一口大に切って蒸し、つぶしておく。

② ウィンナーは５ｍｍくらいの輪切り、れんこんは粗みじんにする。

③ ①②調味料、チーズを混ぜる。

④ ③を春巻きの皮で包む。止終わりは水溶き小麦粉で止める。

⑤ 熱した油に④を入れて、きつね色になるまで揚げる。

※春巻きの皮に包んで揚げると、なんでもごちそうになります。今回は冬至向けにかぼちゃを使いました。

れんこんが入るので、歯ごたえも楽しめます。マヨネーズやチーズが入るので、味がいまいちなかぼちゃ

でもおいしく食べることができますね。年末年始の食卓にもどうぞ。

※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。

12/1 ラッキーカレー
「カレーはあとのおたのしみ」

シゲタ サカヤ/作

12/2 りんのあんまん
「千と千尋の神隠し」

宮﨑 駿/作

12/4 きゃべつたっぷりメンチカツ
「キャベツくん」

長 新太/絵・文

12/5 ぬりかべトースト
「妖怪レストラン」

松谷 みよ子/責任編集

12/3 りっちゃんのサラダ
「サラダでげんき」

角野 栄子/作 長 新太/絵


