
令和8年 (小学校) 長野市第二学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん あぶらあげのみそしる ぎゅうにゅう・みそ たまねぎ・にんじん むぎごはん・さといも エネルギー 脂質

8 木 おでん あぶらあげ・こんぶ えのきたけ・こまつな こんにゃく 559 15

ツナサラダ さつまあげ・ちくわ だいこん・きゃべつ さとう たんぱく質 食塩相当量

たこボール・ツナ きゅうり・レモンかじゅう あぶら 21.7 2.9

コッペパン にくだんごのスープ 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

9 金 ソースホキフライ にくだんご はくさい・こまつな こむぎこ・パンこ 684 24.0

コールスローサラダ ホキ（さかな） きゃべつ・レッドキャベツ あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

きゅうり 31.7 3.6

メロンパン 《こうとくちゅうがっこうおもいでこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん メロンパン・マカロニ エネルギー 脂質 ノンエッグマヨネーズ

13 火 エービーシースープ ベーコン はくさい・こまつな あぶら・さとう 692 25.5 クラス１ぽん

わふうハンバーグ ハンバーグ だいこん・きゅうり でんぷん・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ポテトサラダ・ノンエッグマヨネーズ コーン ノンエッグマヨネーズ 25.9 3.0

ごもくごはん 《しんしゅんこんだて》 ぎゅうにゅう・みそ にんじん・はくさい・かぶ ごもくごはん エネルギー 脂質

14 水 だまこじる とりにく・しおまるいか ねぎ・ゆずかじゅう だまこもち 643 16.5

かんさわらのゆずみそがけ さわら（さかな）・わかめ きゃべつ・きゅうり あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量 しんしゅんデザート

しおまるいかのすのもの・しんしゅんデザート でんぷん・ゼリー 30.4 3.6 ぎょうしゃはいそう

むぎごはん にんにく・しょうが むぎごはん・あぶら エネルギー 脂質

15 木 ポークカレー ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん じゃがいも・でんぷん 737 21 コーヒーぎゅうにゅうのもと

とりにくのからあげ ぶたにく・とりにく りんご・トマト こんにゃく・さとう・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ・コーヒーぎゅうにゅうのもと きゃべつ・きゅうり コーヒーぎゅうにゅうのもと 29.6 2.4

コッペパン とりごぼうスープ ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

16 金 チリコンカン とりにく・ぶたにく えのきたけ・はくさい あぶら・でんぷん 636 22.4

かいそうサラダ だいず・だいずミート こまつな・にんにく・トマト ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

かいそう きゃべつ・きゅうり 32.1 3.3

むぎごはん 《しののいひがししょうがっこう6-1かていかがくしゅうこんだて》 ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

19 月 とんじる ぎゅうにゅう・みそ だいこん・こまつな じゃがいも・あぶら 582 13.7

すきやきどんのぐ ぶたにく・とうふ えのきたけ・はくさい しらたき・さとう たんぱく質 食塩相当量

ぽんかん ねぎ・ぽんかん でんぷん 27.5 1.9

コッペパン たまごスープ ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

20 火 ペンネのミートソース かまぼこ えのきたけ・こまつな でんぷん 715 24.7

ブロッコリーのサラダ たまご・ぶたにく にんにく・トマト・きゃべつ マカロニ・あぶら たんぱく質 食塩相当量 ブルーベリージャム

ブルーベリージャム ハム ブロッコリー・コーン ジャム・ドレッシング 32.8 3.4

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

21 水 かすじる あつあげ・みそ はくさい・ねぎ さといも 591 17.6

わかさぎのいそべあげ わかさぎ（さかな） れんこん・きゃべつ でんぷん・あぶら たんぱく質 食塩相当量

れんこんのサラダ あおのり こまつな・コーン	 ドレッシング 22.1 2.1

むぎごはん キムチスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

22 木 ぶたにくとこおりどうふのあげに とりにく にんじん・はくさい しらたき・でんぷん 625 20.8

さんしょくナムル こおりどうふ はくさいキムチ・にら あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく こまつな・もやし ごまあぶら・ごま 27.0 2.0

ソフトめん 《ちいきしょくざいのひあんどこうとくちゅうエスディージーズこんだて①》 たまねぎ・にんじん ソフトめん エネルギー 脂質

23 金 おにかけじる ぎゅうにゅう はくさい・えのきたけ・ねぎ でんぷん・おやき 624 13.4

のざわなおやき とりにく・ちくわ だいこん・きゅうり ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

だいこんサラダ あぶらあげ 25.3 3.4

むぎごはん 《きゅうしょくきねんびこんだて》 ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

26 月 すいとんじる あぶらあげ えのきたけ・はくさい・ねぎ すいとん 667 17.6 いちだがき

さけのしおやき さけ（さかな） きゃべつ・もやし あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量 ぎょうしゃはいそう

とりにく・しおこんぶ のざわなづけ・ほしがき 27.6 1.7

コッペパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく・セロリー コッペパン・あぶら エネルギー 脂質

27 火 じゃがいもとウィンナーのいためもの ベーコン たまねぎ・だいこん オリーブゆ・じゃがいも 655 21.7

フルーツポンチ ウィンナー にんじん・トマト・コーン ナタデココ・ゼリー たんぱく質 食塩相当量

なつみかんかん・パインかん 22.8 2.6

むぎごはん 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

28 水 あげさばのみそだれがけ はんぺん・ゆしどうふ はくさい・しょうが でんぷん 650 23.7

いそかあえ さば（さかな） こまつな・きゃべつ・もやし あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

みそ・のり 27.8 2.4

むぎごはん ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

29 木 しんしゅうみそしる とうふ・みそ えのきたけ・だいこん じゃがいも・あぶら 574 17.5

とりにくのてりやき とりにく はくさい・ねぎ・しょうが ソルガム・さとう たんぱく質 食塩相当量

ソルガムつぶつぶサラダ かんてん きゃべつ・きゅうり ごまあぶら 27.4 2.1

コッペパン コーンクリームスープ 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 ロングウィンナー なまクリーム コーン・トマト あぶら・さとう 720 30.7

おまめのサラダ ロングウィンナー きゃべつ・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

だいず・いんげんまめ 27.8 3.3

のざわなづけあえ・いちだがき

《こうとくちゅうエスディージーズこんだて②》

からだのちょうしを

よくするもの

（みどり）

ちやにくに

なるもの

(あか）

1月こんだてひょう
ＴＥＬ２９２－０１８８　ＦＡＸ２９２－１４９１

日 曜 れんらく
しゅしょく 牛乳 　お　　　か　　　ず

（しるもの・しゅさい・ふくさい）

はたらくちからや

たいおんになるもの

(きいろ）

《しののいひがしちゅうがっこう60しゅうねんきねんあんどおもいでこんだて》

まいつき１９にちは

しょくいくのひ



全
ぜ

☆

URL　https://www.city.nagano.nagano.jp/n602000/contents/p006171.html ※給食では全ての食材を加熱処理しています。

　　　　　　　【凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

】

長野
な が の

県
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、飯田地方
い い だ ち ほ う

では、冬場
ふ ゆ ば

の農家
の う か

の副業
ふくぎょう

として作
つく

られていました。

　　　　　　　　　【塩
し お

丸
ま る

いか】

海
うみ

のない長野県
ながのけん

にとって、海産物
かいさんぶつ

はとて

も貴重
きちょう

で、冷蔵
れいぞう

・冷凍
れいとう

保存
ほぞん

ができなかった

頃
ころ

の保存食
ほぞんしょく

として重宝
ちょうほう

されました。

小さじ1と1/2

小さじ2

〈長野市
な が の し

食育通信
し ょ く い く つ う し ん

〉

食育
しょくいく

推進
  すいしん

のために、長野市
な が の し

教育委員会
きょういくいいんかい

　学校教育課
がっこうきょういくか

、保健給食課
ほけんきゅうしょくか

と連携
れんけい

し、長野市
な が の し

「食育
しょくいく

」通
つう

信
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。

　醤油

　酢

　砂糖

80g

　　　　　　　【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。

　　　　　　　　【おにかけ】

「煮
に

」たてた具材
ぐ ざ い

を、温
あたた

かくした麺類
めんるい

に「か

けて」食
た

べることからその名
な

がついたと

言
い

われています。

　郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

は、その地域
ち い き

でとれる食材
しょくざい

を生
い

かして、気候風土
き こ う ふ う ど

に合
あ

った調理法
ち ょ う り ほ う

で作
つ く

られ続
つづ

けてきた料理
り ょ う り

で、各家庭
か く か て い

や地域
ち い き

の行事
ぎ ょ う じ

などを通
と お

して、昔
むかし

から伝
つた

えられてきました。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。

　　　　　　　　【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

がっていきました。

　　　　　　　【野沢菜漬
の ざ わ な 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

菜
な

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

とも言
い

われます。

　学校
がっこう

で食
た

べる給食
きゅうしょく

は、単
たん

なる昼
ひる

ごはんではありません。栄養
えいよう

のバランスのとれた豊
ゆた

かな食事
し ょ く じ

を通
とお

して、健康
けんこう

に

よい食
しょく

事
じ

のとり方
かた

、地域
ち い き

の産業
さんぎょう

や食文化
しょくぶんか

、食
た

べ物
もの

とそれに関
かか

わる人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちなど、さまざまなことを

学
まな

ぶための教材
きょうざい

となるものです。このように、現在
げんざい

ではさまざまな教育的効果
きょ ういくてきこうか

が期待
き た い

される学校給食
がっこうきゅうしょく

ですが、

もともとはおなかをすかせた子
こ

どもたちのために、学校
がっこう

で昼
ひる

ごはんを提供
ていきょう

したことが始
はじ

まりでした。

　その後
ご

 、各地
か く ち

に広
ひろ

まったものの、戦争
せんそう

による食糧不足
しょくりょうぶそく

で中断
ちゅうだん

されてしまいました。戦後
せ ん ご

、子
こ

どもたちの栄養
えいよう

不
ぶ

足
そ く

を改善
かいぜん

するため、アメリカの支援団体
し え ん だ ん た い

から給食用物資
きゅうしょくようぶっし

の寄贈
き ぞ う

を受
う

けて学校給食
がっこうきゅうしょく

が再開
さいかい

されました。

 　全国学校給食週間
ぜんこくがっこうきゅうしょくしゅうかん

を通
とお

して、給食
きゅうしょく

について考
かんが

える機会
き か い

にしてほしいと思
おも

います。
郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

　　～郷土食
き ょ う ど し ょ く

～

　１年
ねん

の締
し

めくくりとなる３学期
が っ き

が始
は じ

まります。引
ひ

き続
つづ

き、毎日
まい に ち

の給食時間
きゅうしょ くじかん

が待
ま

ち遠
ど お

しくなるような、魅
み

力
りょく

ある給食作
きゅうしょくづく

りに努
つ と

めていきたいと思
お も

います。本年
ほんねん

もよろしくお願
ねが

いいたします。

今月
こ ん げつ

の目標
もくひょう ・郷土

き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

について知
し

ろう

・給食
きゅ う し ょ く

の歴史
れ き し

を知
し

ろう

１月
が つ

２４日
か

～３０日
に ち

2ｇ　　乾燥わかめ

60ｇ　　塩丸いか

④　塩いか、きゃべつをゆでて冷やす。

⑤　食材と☆の調味料を合わせて出来上がり。

   ※　給食の分量は少なめです。ご家庭では
        量を調節して作って下さい。

 ～塩丸いかの酢の物～給食の献立から

①　塩丸いかを５㎜幅に切り、水につけて塩を抜いておく。

②　キャベツをせん切り、きゅうりを輪切りにする。

③　乾燥わかめは水でもどす。

小さじ1
塩丸いかの塩気や調味料の量は

お好みで調節して作ってみてください。

　　きゅうり ６０g

　　《材料　　4人分》 《作り方》

　　きゃべつ


