
(小２コース)
TEL２１４-９３５５　FAX２１４－９３６６

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) ひとくちメモ

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

コッペパン ほうれんそうのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・コーン コッペパン エネルギー 脂質

7 水 てづくりハンバーグ ベーコン はくさい・ほうれんそう ひまわりゆ・パンこ 699 25.0

さつまいもとひじきのサラダ ぶたにく・ぎゅうにく えのきごおり・きゅうり さとう・さつまいも・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム だいず・ひじき ホワイトしめじ・きりぼしだいこん ごま・いちごジャム 31.6 3.4

むぎごはん とんじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

8 木 ちくわのかばやき（２こ） ぶたにく・とうふ だいこん・ながねぎ こんにゃく 613 18.4

わふうサラダ みそ・ちくわ しょうが・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
かまぼこ きゅうり ひまわりゆ・さとう 24.5 2.8

コッペパン コンソメスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・コーン コッペパン エネルギー 脂質

9 金 ポークチャップ ベーコン はくさい・こまつな ひまわりゆ 673 26.2

ポテトサラダ ぶたにく にんじん じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
きゅうり ノンエッグマヨネーズ 30.0 3.2

むぎごはん 【かがみびらきこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

13 火 だまこもちのおぞうに とりにく しめじ・はくさい だまこもち 616 19.1

ぶりのてりやき なるとまき こまつな ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

だいこんなます ぶり（さかな） だいこん さとう 26.9 2.3

まるパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく・セロリー まるパン エネルギー 脂質

14 水 えびカツ ベーコン たまねぎ・にんじん ひまわりゆ・さとう 639 22.3

かいそうサラダ えびカツ だいこん・はくさい・トマト ソルガムマカロニ たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース かいそう キャベツ・きゅうり ノンエッグタルタルソース 27.2 3.4

むぎごはん よせなべじる ぎゅうにゅう にんじん・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

15 木 さんしょくそぼろどんのぐ とうふ・かまぼこ はくさい・ながねぎ しらたき 570 18.6

デコポン たまご しょうが・えだまめ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
とりにく デコポン さとう 25.7 2.0

しょくパン はくさいとほたてのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん しょくパン エネルギー 脂質

16 金 にくだんごのケチャップあえ ほたてがい えのきたけ・はくさい ひまわりゆ・こめこマカロニ 676 22.2

こめこマカロニのサラダ わかめ トマト・キャベツ ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム にくだんご きゅうり ブルーベリージャム 27.3 3.1

むぎごはん 【だいかんこんだて】 ぎゅうにゅう にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

19 月 かすじる とりにく・あぶらあげ はくさい・ながねぎ さといも・ひまわりゆ 586 17.1

かんさわらのゆうあんやき さわら（さかな） れんこん ごまあぶら・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

れんこんのきんぴら みそ・さつまあげ さやいんげん さとう・ごま 28.2 2.1

むぎごはん はんぺんのふぶきじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

20 火 みそカツ はんぺん えのきたけ・はくさい こむぎこ・パンこ 587 16.8

たくあんづけあえ ぶたにく こまつな・にんにく ひまわりゆ・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量
みそ たくあんづけ・キャベツ さとう・ごま 25.0 2.2

コッペパン ブラウンシチュー ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

21 水 ひよこまめコロッケ ぶたにく にんじん・しめじ ひまわりゆ 694 25.2

ツナサラダ ひよこまめコロッケ トマト・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
ツナ きゅうり 27.5 2.8

きのこごはん 【なべやたしょうがっこう6ねんせいのちいきしょくざいこんだて】
たまねぎ・にんじん・だいこん きのこごはん エネルギー 脂質

22 木 すいとんじる ぎゅうにゅう えのきたけ・はくさい・ながねぎ すいとん 654 17.4

さんぞくやき ぶたにく にんにく・しょうが・りんご でんぷん たんぱく質 食塩相当量

のざわなづけあえ みそ・とりにく のざわなづけ・キャベツ・こまつな ひまわりゆ・さとう 27.2 3.4

こくとうパン ＡＢＣスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん こくとうパン エネルギー 脂質

23 金 つくねのきのこソース ベーコン はくさい・しめじ マカロニ 622 18.0

コーンサラダ つくね コーン・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり さとう 26.0 3.1

わかめごはん 【やなぎまちちゅうがっこうおもいでこんだて】 たまねぎ・はくさいキムチ わかめごはん エネルギー 脂質

26 月 キムチじる ぎゅうにゅう はくさい・えのきたけ じゃがいももち・でんぷん 726 22.6

とりささみのレモンソース ぶたにく・みそ レモン・キャベツ ひまわりゆ・さとう・はるさめ たんぱく質 食塩相当量

はるさめサラダ・とうにゅうプリンタルト とりにく きゅうり・にんじん ごまあぶら・とうにゅうプリンタルト
27.9 2.8

むぎごはん マーボーどうふ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

27 火 いかのねぎしおやき ぶたにく・みそ たまねぎ・にんじん ひまわりゆ・さとう・でんぷん 625 20.3

いそマヨあえ とうふ・いか たけのこ・にら ごまあぶら・ごま・はるさめ たんぱく質 食塩相当量
のり ながねぎ・はくさい ノンエッグマヨネーズ 31.8 2.4

ソフトめん 【きょうどしょくこんだて】 ぎゅうにゅう にんじん・えのきたけ ソフトめん エネルギー 脂質

28 水 おにかけじる ぶたにく・ちくわ だいこん・はくさい おやき 643 14.8

こめこのおやき（きりぼしだいこん）あぶらあげ・みそ ながねぎ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

しおまるいかのあえもの いか・わかめ きゅうり 28.4 3.5

むぎごはん ポークカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

29 木 まっちゃビーンズ ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 684 23.1

ふくじんづけあえ だいず しめじ・りんご じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
きなこ キャベツ・ふくじんづけ でんぷん・さとう 26.9 1.8

コッペパン 【きゅうしょくきねんびこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

30 金 ポトフ ウインナー ホワイトしめじ・かぶ じゃがいも・でんぷん 700 20.6

くじらのオーロラソース くじらにく キャベツ・しょうが ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

フルーツヨーグルト みそ・ヨーグルト なつみかん・パインアップル いちごゼリー・ナタデココ 32.8 2.8

しょうちゅうがっこうのみ
なさんによろこんでもら
えるこんだてをテーマ
に、ぜんこうでかんがえ
てくれたそうです。

日 曜

長野市第一学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

しゅしょく
牛
乳

 こんだてひょう

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
よくするもの
（みどり）

はたらくちからや
たいおんになるもの

（きいろ）

しょくひんのしゅるいとはたらき えいようか

令和８年１月

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

しゅんのはくさいをたっ
ぷりつかった「いそマヨ
あえ」です。はくさいは、
さむくなるほどあまみが
まして、おいしくなりま
す。

ながのけんでむかしか
らつたえられてきた「お
にかけ」「おやき」「しお
まるいか」です。こめこ
でつくられたおやきはモ
チモチです。

ながのしわかほわたうち
さんのだいずをカリカリ
にあげて、まっちゃ、き
なこ、さとうをまぶしま
す。

１がつ２４にちは「きゅう
しょくきねんび」です。む
かしのきゅうしょくでよく
たべられていた「くじらの
オーロラソース」がとう
じょうします。

3がっきがはじまります。
はやね・はやおき・あさ
ごはんでせいかつリズム
をととのえ、げんきにす
ごしましょう。

ぐだくさんの「とんじる」
は、えいようほうふで、
からだもあたたまりま
す。しゅんのだいこんや
ながねぎをつかいま
す。

「ポークチャップ」は、ソ
テーしたぶたにくをケ
チャップであじつけした
りょうりです。パンにはさ
んでたべるのもおすす
めです。

１がつ１１にちは「かが
みびらき」です。だまこも
ちのおぞうにには、ふじ
さんのえがかかれたな
るともはいっています。

プリプリのえびがたっぷ
りはいった「えびカツ」で
す。ノンエッグタルタル
ソースをかけて、いただ
きましょう。

デコポンは、１がつから
3がつがしゅんのくだも
のです。「しらぬい」のな
かで、とうど１３パーセン
トいじょうのものをデコポ
ンとよびます。

けんないさんのブルー
ベリーでつくられたジャ
ムです。ながのけんは、
ももやぶどう、りんごな
ど、くだものもおいしいで
すね。

1がつ２０かから２がつ３
かまでは「だいかん」で
す。「だいかん」は、さむ
さがもっともきびしくなる
じきです。

「ふぶきじる」は、ちいさ
なまるいあられはんぺ
んをゆきにみたてた、ふ
ゆならではのしるもので
す。

ひよこまめは、しょっか
んがホクホクしているこ
とから、「くりまめ」ともよ
ばれます。きょうは、ひ
よこまめをつかったコ
ロッケです。

なべやたしょうがっこう６
ねんせいがかんがえた
こんだてです。２６にち
から３０にちまで、しやく
しょのしょくどうでもてい
きょうされます。

れんこんいりの「つくね」
に、きのこソースをかけ
ます。れんこんのサク
サクとしたしょっかんが
かんじられます。



分量(４人分)

 　学校給食
がっこうきゅうしょく

は、明治
め い じ

22年
ねん

、山形県
やまがたけん

の小学校
しょうがっこう

でおなかをすかせた子
こ

どもたちのために昼
ひる

ご飯
はん

を提
てい

供
きょう

したことが始
はじ

まりでした。「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食週間
きゅうしょくしゅうかん

」を通
とお

して、学校給食
がっこうきゅうしょくいぎ

の意義や役割
やくわり

について

皆
みな

さんに知
し

ってもらい、学校給食
がっこうきゅうしょく

について改
あらた

めて考
かんが

える機会
き か い

にしてほしいと思
おも

います。

《粕汁》今月の献立から

                     【おやき】

　長野県
ながのけん

を代表
だいひょう

する郷土料理
きょうどりょうり

です。寒冷
かんれい

な山間地
さんかんち

では、米
こめ

の代
か

わりに小麦
こむぎ

やそば

が作
つく

られ、おやきが広
ひろ

がりました。

                    【すいとん】

　小麦粉
こ む ぎ こ

の生地
き じ

をひっぱってちぎること

から、長野市
な が の し

・須坂市
す ざ か し

周辺
しゅうへん

では「ひんの

べ」ともよばれています。

食育
し ょ く い く

だより

材　料 作 り 方

　厚削り

　鶏もも肉小間

　にんじん

　大根

　白菜

　里芋

　油揚げ

　酒かす

　みそ

　長ねぎ

１０g

４０g

４０g

１００g

１００g

８０g

１５g

１０g

３５g

２０g

①　厚削りでだしをとる。（家庭でお使いのだしで大丈夫です。）
②　にんじん、大根はいちょう切り、白菜は１㎝幅の短冊切り、
　里芋は厚めのいちょう切り、油揚げは短冊切り、長ねぎは
　小口切りにする。
③　①に鶏もも肉、にんじん、大根、白菜、里芋、油揚げを順に
　入れて煮る。
④　酒かす、みそ、長ねぎを加えて出来上がり。

郷土
き ょ う ど

の食
た

べものを知
し

ろう

給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

を知
し

ろう

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう

　食育
しょくいくすいしん

推進のために、長野市
ながのしきょういくいいんかい

教育委員会　学校
がっこう

教育課
きょういくか

、保健
ほ け ん

給食課
きゅうしょくか

と連携
れんけい

し、

長野市
な が の し

「食育
しょくいく

」通信
つうしん

を発行
はっこう

しています。下記
か き

URLを検索
けんさく

するか、二次元
に じ げ ん

コード

を読
よ

み取
と

り、ぜひご覧
らん

ください。

長野市
な が の し

「食育
しょくいく

」通信
つ う し ん

　～今回
こんかい

のテーマは「丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくり」！～

　現在
げんざい

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

で成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を支
ささ

え、

食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

と望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかんみ

を身につけるための重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を担
にな

っています。

                   【塩丸
しおまる

いか】

　保存
ほぞん

可能
かのう

な貴重
きちょう

な海産物
かいさんぶつ

として、昔
むかし

か

ら重宝
ちょうほう

されてきました。

                 【野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

け】

　長野県
ながのけん

を代表
だいひょう

する漬物
つけもの

で、日本三大
にほんさんだいな

菜

漬
づけ

のひとつです。野沢菜
の ざ わ な

を洗
あら

う「お菜
な

洗
あら

い」は、冬
ふゆ

の風物詩
ふうぶつし

です。

　長野県
ながのけん

は山
やま

、川
かわ

、盆地
ぼ ん ち

が多
おお

い地形
ち け い

と、四季
し き

の変化
へ ん か

に富
と

む豊
ゆた

かな気候風土
き こ う ふ う ど

の恵
めぐ

みを受
う

けて、多
た

様
よう

な食文化
しょくぶんか

が伝
つた

えられています。長野県
ながのけん

で昔
むかし

から食
た

べられている料理
りょうり

や食材
しょくざい

を紹介
しょうかい

します。

長野
な が の

県
け ん

の郷土食
きょうどしょく

を知
し

ろう

　新
あたら

しい一
いちねん

年の始
はじ

まりです。みなさんは、どんな一年
いちねん

の目
も

標
くひょう

をたてたでしょうか？

　給食
きゅうしょく

センター職員
しょくいんいちどう

一同、今年
こ と し

も安全
あんぜん

でおいしい給食
きゅうしょくづく

作り

に努
つと

めていきます。本年
ほんねん

もよろしくお願
ねが

いいたします。

                    【凍
こお

り豆腐
どうふ

】

　長野県
ながのけん

では、寒冷地
かんれいち

の特性
とくせい

を生
い

かした

凍
こお

り豆腐作
どうふづく

りが盛
さか

んです。

                   【お煮
に

かけ】

　「煮
に

」たてた具材
ぐざい

を、温
あたた

かくした麺
めん

に

「かけ」て食
た

べることからその名
な

がつい

たといわれています。

URL　https://www.city.nagano.nagano.jp/n602000/contents/p006171.html

酒かすと里芋のとろみで体が温まります。

酒かすはあらかじめふやかしておき、よく煮込む

ことがポイントです。


