
令和7年 戸隠学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

１群 ２群 ３群 ５群 ６群
魚・肉・卵

大豆
牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋
砂糖

油脂類

むぎごはん かきたまじる 611 kcal

ビビンバどんのぐ 28.6 ｇ

もやしのナムル 18.9 ｇ

2.1 ｇ

コッペパン おおむぎのスープ 637 kcal

フライドチキン 28.8 ｇ

コールスローサラダ 25.3 ｇ

2.8 ｇ

むぎごはん 【ちいきしょくざいのひこんだて】 646 kcal

やさいスープ 25.2 ｇ

しかにくのドライカレー 22.5 ｇ

ビーンズサラダ 2.1 ｇ

ちゅうかめん トマトラーメンスープ 648 kcal

おとうふサラダ 29.9 ｇ

マーラーカオ 20.3 ｇ

2.3 ｇ

むぎごはん みそいなかじる 612 kcal

ちくわのかばやき 24.0 ｇ

こんぶあえ 14.6 ｇ

2.5 ｇ

むぎごはん はるさめスープ 661 kcal

いかとポテトのチリソース 23.9 ｇ

あおじそふうみあえ 19.4 ｇ

1.9 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 604 kcal

ポテトのミートグラタン 26.4 ｇ

かいそうサラダ 23.0 ｇ

3.2 ｇ

はつがげんまいごはん 【かみかみこんだて】 707 kcal

こまつなとあぶらあげのみそしる 32.3 ｇ

さけ(魚)フライ 22.3 ｇ

きんぴらごぼう 2.0 ｇ

むぎごはん つみれじる 693 kcal

だいこんとさといものにもの 31.4 ｇ

くずきりのサラダ 18.5 ｇ

1.8 ｇ

キムタクごはん 【中1おたのしみこんだて】 670 kcal

わかめスープ 29.2 ｇ

とりにくのアップルソースがけ 24.6 ｇ

パリパリサラダ　手作りココアプリン 2.5 ｇ

むぎごはん ちゅうかスープ 656 kcal

すぶた 25.2 ｇ

こんにゃくサラダ 19.5 ｇ

2.2 ｇ

うどん きつねうどんのつゆ 603 kcal

にらせんべい 34.6 ｇ

ひたしまめ 25.3 ｇ

2.4 ｇ

むぎごはん おでんふうにもの 653 kcal

フライビーンズ 24.7 ｇ

ごますあえ 20.7 ｇ

1.8 ｇ

まるパン ミネストローネ 696 kcal

てづくりコロッケ 25.8 ｇ

ポパイサラダ 27.9 ｇ

3.0 ｇ

キャロットピラフ 【クリスマスこんだて】 716 kcal

ホワイトシチュー 28.9 ｇ

もみのきサラダ 26.8 ｇ

クリスマスケーキ 2.2 ｇ

むぎごはん 【とうじこんだて】 703 kcal

かぼちゃいりすいとんじる 25.5 ｇ

とりにくとれんこんのあげに 21.0 ｇ

ゆずふうみあえ 1.8 ｇ

むらさきまいごはん 【おとしとりこんだて】 652 kcal

としこしじる 31.4 ｇ

ぶり(魚)のてりやき 21.8 ｇ

ごもくなます 2.0 ｇ

☆献立は都合により、変更することがあります。

23
火

○

もめんどうふ
ぶり
いとかまぼこ

ぎゅうにゅう
きざみこんぶ

みつば
にんじん

だいこん
きゅうり

むぎごはん
さといも
さとう

おおみそかには「としとりざかな」
としてひがしにほんでさけ、にしに
ほんでブリをたべるふうしゅうがあ
ります。ながのけんはまんなかにあ
るけんなので、さけはとブリはのか
ていに分かれているそうです。

22
月

○

とりにく ぎゅうにゅう かぼちゃ
にんじん
こまつな

たまねぎ　　だいこん
はくさい
ねぎ
れんこん
ごぼう
しょうが

むぎごはん
こむぎこ
かたくりこ
さとう

こめあぶら

とうじにかぼちゃをたべることでカ
ゼをひかないといわれています。

19
金

○

とりにく ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
あおピーマン
パセリ
ブロッコリー

たまねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

キャロットピラフ
じゃがいも
こむぎこ
さとう

バター
こめあぶら
オリーブオイル すこしはやいクリスマスこんだてで

す。ことしはクリスマスケーキもて
いきょうします。おたのしみに！

18
木

○

とりにく
だいず
ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
トマト
パセリ
ほうれんそう

にんにく
たまねぎ
きゅうり

まるパン
さとう
こむぎこ
じゃがいも
パンこ

オリーブオイル
こめあぶら
マヨネーズ

ポパイサラダにはほうれんそうが
入っています。「ポパイ」は、ほう
れんそうをたべるとげんきがでる
キャラクターの「ポパイ」にちなん
でなづけられました。

17
水

○

うずらたまご
さつまあげ
ちくわ
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり

こまつな だいこん
にんじん
はくさい

むぎごはん
さんおんとう
でんぷん

ごまあぶら

おでんはにほんのでんとうてきなに
ものりょうりです。かつおぶしやこ
んぶでとったダシに、さまざまなぐ
ざいをいれてにこみます。

16
火

○

ぶたにく
あぶらあげ
たまご
うすあおだい
ず
かまぼこ

ぎゅうにゅう こまつな
にんじん
ねぎ

ねぎ うどん
じょうはくとう
こむぎこ

こめあぶら
ごま

「にらせんべい」と「ひたしまめ」
はながのけんのきょうどりょうりで
す。

15
月

○

もめんどうふ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
カットわかめ

にんじん
チンゲンサイ
あおピーマン
こまつな

たまねぎ
はくさい
しょうが
たけのこ
サラダこんにゃく

むぎごはん
かたくりこ
さんおんとう
じょうはくとう

こめあぶら

すぶたは、あげたぶたにくとやさい
をあまずあんでからめたりょうりで
す。

12
金

○

ベーコン
かまぼこ
とりにく

ぎゅうにゅう
ホイップクリー
ム

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ
たけのこ
えのきたけ
しょうが
りんご

ごはん
さんおんとう
ぎょうざのかわ
じょうはくとう
チョコチップ

こめあぶら
ごまあぶら 中学1年生のみなさんのおたのしみ

こんだてです。
にんきのキムタクごはんやパリパリ
サラダもていきょうします。

11
木

○

すけとうだら
ぶたにく
さつまあげ
がんもどき

ぎゅうにゅう にんじん
みつば

たまねぎ
ねぎ
えのきたけ
ごぼう
キャベツ
きゅうり

むぎごはん
かたくりこ
さといも
さんおんとう
くずきり
ごまあぶら

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

「つみれ」は、さかなのすりみでつ
くっただんごのことです。かつおぶ
しとこんぶでダシをとったすましじ
るにつみれをいれました。

10
水

○

さけ
たまご
さつまあげ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こまつな
にんじん

たまねぎ
えのきたけ
ごぼう
こんにゃく

はつがげんまいごはん
こむぎこ
パンこ
さんおんとう

かみかみこんだてです。かみごたえ
のあるごはんやふくさい、カルシウ
ムたっぷりのさけやこまつなをくみ
あわせました。よくかんでたべま
しょう。

9
火

○

ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
プロセスチーズ
わかめ
かいそうミック
ス

にんじん
あおピーマン

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　きゅうり
はくさい
にんにく
しょうが
にんにく

コッぺパン
じゃがいも

こめあぶら
ジュリエンヌスープの「ジュリエン
ヌ」は、「せんぎり」といういみで
す。せんぎりのにんじんやたまね
ぎ、はくさいがはいったスープで
す。

8
月

○

ぶたにく
いか

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

はくさい　　きゅうり
しいたけ　　もやし
ねぎ
たけのこ
にんにく
しょうが

むぎごはん
かたくりこ
さんおんとう

ごまあぶら
こめあぶら いかとポテトのチリソースは、ケ

チャップやトマトピューレのさんみ
とトウバンジャンのからみでごはん
がすすむしゅさいです。

5
金

○

こおりどうふ
ちくわ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん
こまつな

だいこん
ねぎ
えのきたけ
しょうが
キャベツ
きゅうり

むぎごはん
じゃがいも
かたくりこ
さんおんとう

こめあぶら
ごまあぶら

こおりどうふやえのきたけなどなが
のけんさんのしょくざいをたっぷり
いれたいなかじるです。

4
木

○

とりにく
もめんどうふ
ツナフレーク
たまご

ぎゅうにゅう にんじん
トマト
ほうれんそう

セロリ　　ほしぶどう
にんにく
たまねぎ
キャベツ
もやし
にんにく

ちゅうかめん
こむぎこ
さんおんとう

こめあぶら
オリーブオイル
ごま

トマトラーメンスープには、とりガ
ラだしをしようしています。
とりのうまみとトマトのうまみがく
みあわさっておいしいですよ。

3
水

○

とりにく
ぶたにく
しかにく
だいず

ぎゅうにゅう
サイコロチーズ

にんじん
パセリ

だいこん
たまねぎ
キャベツ
しょうが
セロリ
きゅうり

むぎごはん
こむぎこ

こめあぶら
マヨネーズ ながのけんさんのだいずやしかにく

など、ちいきのしょくざいをふんだ
んにしようしたこんだてです。とち
のめぐみをかんじながらいただきま
しょう。

2
火

○

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　　きゅうり
だいこん
はくさい
しょうが
にんにく
キャベツ

コッペパン
かたくりこ
コーン

こめあぶら
マヨネーズ

フライドチキンは、ナツメグやくろ
こしょうなどスパイスをしようして
かおりをよくしあげています。

1
月

○

たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ
にら
こまつな

たまねぎ
えのきたけ
にんにく
しょうが
もやし
きゅうり

むぎごはん
かたくりこ
さんおんとう

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

「ビビンバ」はかんこくごで「まぜ
ごはん」といういみです。ビビンバ
どんとナムルをまぜて、ごはんと
いっしょにたべるのもおすすめです
よ。

栄養価

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質

４群 脂質

食塩相当量

        12月 予定献立　戸隠小学校

日 主　食
牛
乳 汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品 熱や力になる食品

その他の野菜・果物



令和7年 戸隠学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

１群 ２群 ３群 ５群 ６群
魚・肉・卵

大豆
牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋
砂糖

油脂類

麦ご飯 かきたま汁 733 kcal

ビビンバ丼の具 31.0 ｇ

もやしのナムル 22.7 ｇ

2.5 ｇ

コッペパン 大麦のスープ 764 kcal

フライドチキン 34.6 ｇ

コールスローサラダ 30.4 ｇ

3.4 ｇ

麦ご飯 【地域食材の日献立】 775 kcal

野菜スープ 30.2 ｇ

鹿肉のドライカレー 27.0 ｇ

ビーンズサラダ 2.5 ｇ

中華麺 トマトラーメンスープ 778 kcal

お豆腐サラダ 35.9 ｇ

マーラーカオ 24.4 ｇ

2.8 ｇ

麦ご飯 みそ田舎汁 734 kcal

ちくわの蒲焼 28.8 ｇ

昆布あえ 17.5 ｇ

3.0 ｇ

麦ご飯 春雨スープ 793 kcal

いかとポテトのチリソース 28.7 ｇ

青じそ風味和え 23.3 ｇ

2.3 ｇ

コッペパン ジュリエンヌスープ 725 kcal

ポテトのミートグラタン 31.7 ｇ

海藻サラダ 27.6 ｇ

3.8 ｇ

発芽玄米ご飯 【かみかみ献立】 848 kcal

小松菜と油揚げのみそ汁 38.8 ｇ

鮭(魚)フライ 26.8 ｇ

きんぴらごぼう 2.4 ｇ

麦ご飯 つみれ汁 832 kcal

大根と里芋の煮物 37.7 ｇ

くずきりのサラダ 22.2 ｇ

2.2 ｇ

キムタクご飯 【中1おたのしみ献立】 804 kcal

わかめスープ 35.0 ｇ

鶏肉のアップルソースがけ 29.5 ｇ

パリパリサラダ　手作りココアプリン 3.0 ｇ

麦ご飯 中華スープ 787 kcal

酢豚 30.2 ｇ

こんにゃくサラダ 23.4 ｇ

2.6 ｇ

うどん きつねうどんのつゆ 724 kcal

にらせんべい 41.5 ｇ

ひたし豆 30.4 ｇ

2.9 ｇ

麦ご飯 おでん風煮物 784 kcal

フライビーンズ 29.6 ｇ

ごま酢あえ 24.8 ｇ

2.2 ｇ

丸パン ミネストローネ 835 kcal

手作りコロッケ 31.0 ｇ

ポパイサラダ 33.5 ｇ

3.6 ｇ

キャロットピラフ 【クリスマス献立】 859 kcal

ホワイトシチュー 34.7 ｇ

もみの木サラダ 32.2 ｇ

クリスマスケーキ 2.6 ｇ

麦ご飯 【冬至献立】 844 kcal

かぼちゃ入りすいとん汁 30.6 ｇ

鶏肉とれんこんの揚げ煮 25.2 ｇ

ゆず風味あえ 2.2 ｇ

紫米ご飯 【お年取り献立】 782 kcal

年越し汁 37.7 ｇ

ぶり(魚)の照り焼き 26.2 ｇ

五目なます 2.4 ｇ

22
月

○

鶏肉 牛乳 かぼちゃ
人参
小松菜

玉ねぎ　　　大根
白菜
ねぎ
れんこん
ごぼう
生姜

麦ご飯
小麦粉
片栗粉
三温糖
上白糖

米油

冬至にかぼちゃを食べるこ
とでカゼをひかないと言わ
れています。

17
水

○

うずら卵
さつま揚げ
竹輪
大豆

牛乳
あおのり

小松菜 大根
人参
白菜

麦ご飯
三温糖
でんぷん

ごま油 おでんは日本の伝統的な煮
物料理です。かつお節や昆
布でとった出汁に、さまざ
まな具材を入れて煮込みま
す。給食のおでんの具はな
んでしょう？

16
火

○

豚肉
油揚げ
たまご
うす青大豆
かまぼこ

牛乳 小松菜
人参
ねぎ

ねぎ うどん
上白糖
小麦粉

米油
ごま

「にらせんべい」と「ひた
し豆」は長野県の郷土料理
です。

人参
トマト
パセリ
ほうれん総

にんにく
玉ねぎ
きゅうり

丸パン
上白糖
小麦粉
じゃがいも
パン粉

オリーブ油
米油
マヨネーズ

ポパイサラダにはほうれん
草が入っています。「ポパ
イ」は、ほうれん草を食べ
ると元気が出るキャラク
ターにちなんで名付けられ
ました。

19
金

○

鶏肉 牛乳
生クリーム

人参
青ピーマン
パセリ
ブロッコリー

玉ねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

キャロットピラフ
じゃがいも
小麦粉
上白糖

バター
米油
上白糖
オリーブ油

少し早いクリスマス献立で
す。今年はクリスマスケー
キも提供します。お楽しみ
に！

        12月 予定献立　戸隠中学校

日 主　食
牛
乳

汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品 熱や力になる食品

その他の野菜・果物

栄養価

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質

４群 脂質

食塩相当量

2
火

○

鶏肉
ベーコン

牛乳 人参
小松菜

玉ねぎ　　　きゅうり
大根
白菜
生姜
にんにく
キャベツ

コッペパン
片栗粉
コーン

米油
マヨネーズ フライドチキンは、ナツメ

グや黒こしょうなどスパイ
スを使用して香りをよく仕
上げています。

1
月

○

たまご
豚肉

牛乳 人参
チンゲン菜
にら
小松菜

玉ねぎ
えのきたけ
にんにく
生姜
もやし
きゅうり

麦ご飯
片栗粉
三温糖

米油
ごま油
ごま

ビビンバは韓国語で混ぜご
飯という意味です。ビビン
バ丼とナムルを混ぜて、ご
飯と一緒に食べるのもおす
すめですよ。

4
木

○

鶏肉
木綿豆腐
ツナフレーク
たまご

牛乳 人参
トマト
ほうれん草

セロリ　　　干しぶど
う
にんにく
玉ねぎ
キャベツ
もやし
にんにく

中華麺
小麦粉
三温糖

米油
オリーブ油
ごま

トマトラーメンスープに
は、鶏がら出汁を使用して
います。
鶏の旨味とトマトの旨味が
くみあわさって美味しいで
すよ。

3
水

○

鶏肉
豚肉
鹿肉
大豆

牛乳
サイコロチーズ

人参
パセリ

大根
玉ねぎ
キャベツ
生姜
セロリ
きゅうり

麦ご飯
小麦粉

米油
マヨネーズ 長野県産の大豆や鹿肉など

地域の食材をふんだんに使
用した献立です。土地の恵
みを感じながらいただきま
しょう。

8
月

○

豚肉
いか

牛乳 人参
小松菜

白菜　　　きゅうり
椎茸　　　もやし
ねぎ
たけのこ
にんにく
生姜

麦ご飯
片栗粉
三温糖

ごま油
米油 いかとポテトのチリソース

は、ケチャップやトマト
ピューレの酸味とトウバン
ジャンの辛味でご飯がすす
む主菜です。

5
金

○

凍り豆腐
竹輪

牛乳
塩昆布

人参
小松菜

大根
ねぎ
えのきたけ
生姜
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
じゃがいも
片栗粉
三温糖

米油
ごま油

凍り豆腐やえのきたけなど
長野県産の食材をたっぷり
入れた田舎汁です。

10
水

○

鮭
たまご
さつま揚げ
油揚げ

牛乳 小松菜
人参

玉ねぎ
えのきたけ
ごぼう
こんにゃく

発芽玄米ご飯
小麦粉
パン粉
三温糖

かみかみ献立です。噛み応
えのあるご飯や副菜、カル
シウムたっぷりの鮭や小松
菜を組み合わせました。よ
く噛んで食べましょう。

9
火

○

ベーコン
豚肉

牛乳
プロセスチーズ
わかめ
海藻ミックス

人参
青ピーマン

玉ねぎ　　　大根
えのきたけ　きゅうり
白菜
にんにく
生姜
にんにく

コッぺパン
じゃがいも

米油
ジュリエンヌスープの
「ジュリエンヌ」は、「千
切り」という意味です。千
切りの人参や玉ねぎ、白菜
が入ったスープです。

12
金

○

ベーコン
かまぼこ
鶏肉

牛乳
ホイップクリー
ム

人参
チンゲン菜

玉ねぎ
たけのこ
えのきたけ
しょうが
りんご

ご飯
三温糖
ぎょうざの皮
上白糖
チョコチップ

米油
ごま油 中学１年生のみなさんのお

たのしみ献立です。
人気のキムタクご飯やパリ
パリサラダも提供します。

11
木

○

すけとうだら
豚肉
さつま揚げ
がんもどき

牛乳 人参
みつば

玉ねぎ
ねぎ
えのきたけ
ごぼう
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
片栗粉
里芋
三温糖
葛切り
ごま油

米油
ごま油
ごま

「つみれ」は魚のすり身で
作った団子のことです。か
つお節と昆布で出汁をとっ
たすまし汁につみれを入れ
ました。

23
火

○

木綿豆腐
ぶり
糸かまぼこ

牛乳
刻み昆布

糸みつば
人参

大根
きゅうり

紫米ご飯
さといも
上白糖

大晦日には「年取り魚」と
して東日本で鮭、西日本で
ブリを食べる風習がありま
す。長野県は真ん中にある
県なので、鮭派とブリ派に
分かれているそうです。

15
月

○

木綿豆腐
豚肉

牛乳
カットわかめ

人参
チンゲン菜
青ピーマン
小松菜

玉ねぎ
白菜
生姜
たけのこ
サラダこんにゃく

麦ご飯
片栗粉
三温糖
上白糖

米油

酢豚は、揚げた豚肉と野菜
を甘酢あんで絡めた料理で
す。

18
木

○

鶏肉
大豆
豚肉
たまご

牛乳
海苔

☆献立は都合により、変更することがあります。
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 今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

    寒
さむ

さに負
ま

けない食事をしよう 

 

------給食メニューの紹介-----------------------------

-------- ゆず風味
ふ う み

和
あ

え 

材料（4 人分） 

・大根      ：160g 

・人参      ：24g 

・小松菜     ：100g 

・薄口しょうゆ ：8g 

・ゆず果汁   ：4g 

・米酢      ：4g 

・上白糖     ：2g 

・食塩        ：0.8g 

作り方 

1. 大根
だいこん

を短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

2. 人参
にんじん

は細
ほそ

切
ぎ

り、小松菜
こ ま つ な

は 3 ㎝に切る。 

3. にんじん、大根
だいこん

、小松菜
こ ま つ な

を食感
しょっかん

が残
のこ

る程度
て い ど

にゆでる。 

4. 調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせて野菜
や さ い

と和
あ

えたら完成
かんせい

！ 

（お好みでゆずの皮を千切りにして入れてもおいしいです。） 

 

大根のしゃきしゃきとした食感が残るようにゆでるの

がポイントです。 

冬に旬を迎えるゆずの風味で季節を感じる一品です。 


