
令和8年  1月  こんだてひょう　(小１コース) 長野市第四学校給食センター

しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

日 曜 しゅしょく
ちやにくに
なるもの

からだのちょうしを
よくするもの

はたらくちからや
たいおんに

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) れんらく

（あか） （みどり）
なるもの

（きいろ）
たんぱく質

(ｸﾞﾗﾑ)
食塩相当量

(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん こめこマカロニのABCスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・こめこマカロニ エネルギー 脂質

7 水 ○ てづくりはるまき ベーコン はくさい・しょうが こめあぶら・はるさめ・こむぎこ 670 22.6 のりかつおふりかけ

ポテトサラダ ぶたにく・ツナ たけのこ・もやし・にら でんぷん・はるまきのかわ たんぱく質 食塩相当量

のりかつおふりかけ のりかつおふりかけ きゅうり・コーン じゃがいも・ノンエッグマヨネーズ 24.9 2.4

むぎごはん 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

8 木 ○ ぞうにじる とりにく ほししいたけ・はくさい こめだんご・こめあぶら 587 13.1

きんぴらつつみやき かまぼこ ながねぎ・だいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

こうはくなます きんぴらつつみやき でんぷん 22.9 2.3

しょくパン こんさいのポトフ ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん しょくパン・じゃがいも エネルギー 脂質

9 金 ○ ソルガムいりチリコンカン ウインナー しめじ・だいこん・パセリ ソルガム 665 19.5 スプーン

りんご だいず・ぶたにく にんにく・りんご こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

こめこ 30.7 3.0

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

13 火 ○ ハンバーグオニオンソース ベーコン たまねぎ・にんじん ソルガムマカロニ 655 20.9

シャキシャキじゃがいもサラダ ハンバーグ だいこん・トマト・きゅうり こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

キャベツ でんぷん・じゃがいも 28.0 3.2

むぎごはん こめこルウのハヤシライスソース ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

14 水 ○ うのはなサラダ ぶたにく たまねぎ・にんじん・しめじ じゃがいも 651 20.1 スプーン

みかん おから こまつな・キャベツ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

ツナ みかん・トマトピューレ さとう 22.2 2.2

わかめごはん わかめごはんのもと たまねぎ・にんじん むぎごはん・しらたき エネルギー 脂質 わかめごはんのもと

15 木 ○ キムチじる ぎゅうにゅう ほししいたけ・はくさいキムチ でんぷん・こめあぶら 667 23.6

とりにくのからあげ ぶたにく・とうふ にら・しょうが・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量 チョコクレープ

うめドレサラダ・チョコクレープ みそ・とりにく きゅうり・だいこん・うめ チョコクレープ 27.5 2.9 （ぎょうしゃはいそう）

ココアパン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ココアパン エネルギー 脂質

16 金 ○ ミートボールスープ ミートボール ほししいたけ・はくさい こめこマカロニ 717 26.4

いかとこめこパスタのカレ－あげ いか ちんげんさい・キャベツ でんぷん・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ きゅうり サラダこんにゃく 31.4 3.2

むぎごはん さつまじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

19 月 ○ ほっけのこうみだれ とりにく だいこん・ながねぎ こんにゃく・さつまいも 606 18.0

ごまあえ みそ にんにく・しょうが でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ほっけ（さかな） キャベツ・もやし さとう・ごま 25.8 2.1

ソフトめん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ ソフトめん・でんぷん エネルギー 脂質

20 火 ○ カレーなんばんじる ぶたにく ながねぎ・だいこん のざわなおやき 654 16.2

のざわなおやき あぶらあげ キャベツ こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

いとかんてんサラダ いとかんてん 23.5 2.8

むぎごはん ぎゅうにゅう・みそ にんじん・だいこん・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

21 水 ○ きのこのみそしる とりにく・こおりどうふ えのきたけ・はくさい でんぷん・こめあぶら 604 18.4

とりにくとこおりどうふのねぎしおだれ ぶたにく なめこ・ながねぎ・レモンかじゅう ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくとごぼうのいためもの くきわかめ ごぼう・さやいんげん こんにゃく 30.9 2.3

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 たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

22 木 ○ すいとんじる とりにく だいこん・あまシャキえのき すいとん 605 18.3

さけのしおやき あぶらあげ・みそ ながねぎ・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

たくあんあえ さけ（さかな） きゅうり・だいこんづけ 30.7 2.4

コッペパン はくさいのクリームに ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン エネルギー 脂質

23 金 ○ きゅうしょくのやくそくメンチカツ とりにく コーン・はくさい・キャベツ こめあぶら・じゃがいも 720 26.0 スプーン

かいそうサラダ スキムミルク・なまクリーム だいこん・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

メンチカツ・かいそう 29.6 2.8

むぎごはん 【だいかんこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・さけかす エネルギー 脂質

26 月 ○ かすじる とりにく だいこん・ながねぎ さといも・こんにゃく 562 17.5

しのだにあんかけ みそ・しのだに こまつな・もやし・キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

のりマヨあえ のり ノンエッグマヨネーズ 22.9 2.2

コッペパン おしむぎいりやさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・おおむぎ エネルギー 脂質

27 火 ○ チキンカツ ベーコン だいこん・キャベツ こむぎこ・パンこ 644 21.6

ふっこうあおだいずサラダ とりにく きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

あおだいず さとう 33.3 3.1

むぎごはん ツナととうふのちゅうかに ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

28 水 ○ にくしゅうまい とうふ・ツナ にんじん・たけのこ でんぷん・はるさめ 661 22.2 にくしゅうまい　２こ

はるさめサラダ にくしゅうまい ほししいたけ・ながねぎ ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・キャベツ 28.6 2.3

むぎごはん はるさめスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・ほししいたけ むぎごはん・こめあぶら エネルギー 脂質

29 木 ○ キムタクごはんのぐ とりにく だいこん・ちんげんさい・たけのこ はるさめ・でんぷん 600 15.9 スプーン

さつまいものサラダ ベーコン はくさいキムチ・つぼづけ さつまいも たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく はくさい・ながねぎ・キャベツ ノンエッグマヨネーズ 28.0 2.8

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

30 金 ○ やきウインナー とりにく・たまご えのきたけ・はくさい さとう 658 28.5

だいこんとツナのサラダ ウインナー・ツナ ちんげんさい・だいこん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

きゅうり 29.7 3.2

【とうほくちゅうがっこう　おもいでこんだて】

【かみかみこんだて】

【きょうどしょくのこんだて】

【ちいきしょくざいのひこんだて】

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275
  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

牛
乳

お　　　か　　　ず

(しるもの・しゅさい・ふくさい）

【しんしゅんこんだて】

まいつき19にちは

しょくいくのひ

ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページ
で公開しています。左の二次元コードを読み取ってご覧ください。

Instagram

名前：［公式］長野市の学校給食

ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

データ放送
チャンネルINC
(地上11ｃｈ)視聴中に

リモコンのｄボタンを
押してください。

スマートフォンアプリ【INCながのインフォ】

アプリインストール方法
・iOS端末（iPhone、iPad等）はAPP Storeから
・Android端末はPlayストアから

「INCながのインフォ」と検索、または左の二次元コードからアクセス。

iPhone版 Android版



　

◆
　

　

　

　
　・みりん　　　　　　　　　小

こ

さじ１ 　変
か

わります。

　・塩
し お

　　　　　　　　　　　小
こ

さじ1/4 揚
あ

げた凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

にタレがじゅわ～っとしみ込
こ

んでおいしく食
た

べられますよ。
　長野県

な が の け ん

の気候
き こ う

や風土
ふ う ど

の中
な か

で誕生
たんじょう

した、伝統
で ん と う

的
て き

な郷土
き ょ う ど

食
しょく

は、遠
と お

い祖先
そ せ ん

からの生
せ い

活
か つ

の知
ち

恵
え

の積
つ

み重
か さ

ねです。私
わたし

たちの住
す

んでいる地域
ち い き

の食
た

べ物
も の

や郷土
き ょ う ど

食
しょく

を大切
た い せ つ

にし、次
つ ぎ

の時代
じ だ い

の人
ひ と

に伝
つ た

えていきましょう。１月
が つ

の給食
きゅうしょく

には、野沢菜漬
の ざ わ な づ

けのおや

き、すいとんを取
と

り入
い

れました。楽
た の

しみにしていてください。

　・レモン汁
じ る

　　　　　　　　大
お お

さじ1/2

　・水
み ず

　　　　　　　　　　　大
お お

さじ１

＊給食
きゅうしょく

用
よ う

の分量
ぶんりょう

・味付
あ じ つ

けになっています。ご家庭
か て い

に合
あ

わせて作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

に変更
へ ん こ う

してください。

　・長
な が

ねぎ（みじん切
ぎ

り）　　３０ｇ ※凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

は１枚
ま い

の大
お お

きさ(縦
た て

７㎝×横
よ こ

5.5㎝×厚
あ つ

さ２㎝位
くらい

）の

　・しょうゆ　　　　　　　　小
こ

さじ１ 　ものなら20等分
と う ぶ ん

に切
き

ると給食
きゅうしょく

で使
つ か

っている大
お お

きさになります。

　・砂糖
さ と う

　　　　　　　　　　小
こ

さじ１ ※戻
も ど

した凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の水気
み ず け

のしぼり加減
か げ ん

によって食感
しょっかん

が

　・かたくり粉
こ

　　　　　　　適量
てきりょう

　ねぎ塩
し お

だれを作
つ く

る。

　・揚
あ

げ油
あぶら

　　　　　　　　　適量
てきりょう

③鶏肉
と り に く

と①の凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

にかたくり粉
こ

をまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げる。

　・ごま油
あぶら

　　　　　　　　　小
こ

さじ1/2 ④③を②で和
あ

える。

　 材料
ざいりょう

（ ４人分
にんぶん

） 　作
つく

り方
かた

　・鶏
と り

むね肉
に く

角切
か く ぎ

り(２㎝角
か く

)　２２０ｇ ①凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

は、戻
も ど

して水気
み ず け

をしぼり、サイコロ状
じょう

に切
き

る。

　・凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

　　　　　　　　２２ｇ ②ごま油
あぶら

で長
な が

ねぎを炒
い た

め、残
の こ

りの調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えて加熱
か ね つ

し

給食
き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い

　～鶏肉
と り に く

と凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のねぎ塩
し お

だれ～

　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

で始
はじ

まったとされる学校給食
がっこうきゅうしょく

。戦争
せんそう

によって中止
ちゅうし

されながらも、さまざまな歴史
れ き し

をたどり現在
げんざい

まで続
つづ

いています。「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

」は、戦後
せ ん ご

、アメリカの支援団体
しえんだんたい

の援助
えんじょ

により、学校給食
がっこうきゅうしょく

が再開
さいかい

されたことを記念
き ね ん

し

て定
さだ

められたもので、学校給食
がっこうきゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
やくわり

について理解
り か い

を深
ふか

め、関心
かんしん

を高
たか

めてもらうための行事
ぎょうじ

です。

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

を知
し

ろう

　１月
が つ

は、新
あたら

しい年
と し

がスタートするとともに、今年度
こ ん ね ん ど

のまとめとなる３学期
が っ き

のスタートでも

あります。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

をお届
と ど

けできるよう努
つ と

めていきます。よろしくお願
ね が

い

いたします。

◆郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

（郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

）ってなあに？
　日本

に ほ ん

は南北
な ん ぼ く

に細
ほ そ

く、海
う み

に囲
か こ

まれた島国
し ま ぐ に

です。地域
ち い き

によって気候
き こ う

が違
ち が

うため、とれる農
の う

産
さ ん

物
ぶ つ

や海産物
か い さ ん ぶ つ

も違
ち が

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

）は、日本
に ほ ん

のそれぞれの地域
ち い き

でとれた食材
しょ く ざい

を使
つ か

い、その地域
ち い き

に合
あ

った調理法
ち ょ う り ほ う

で、昔
むかし

から作
つ く

られ続
つ づ

けてきた料理
り ょ う り

のことをいいます。

◆長野県
な が の け ん

の郷土
き ょ う ど

食
し ょ く

を知
し

ろう！
　長野県

な が の け ん

は南北
な ん ぼ く

に長
な が

く、山
や ま

や川
かわ

によって地域
ち い き

が分
わ

かれ、その地域
ち い き

独自
ど く じ

の食文化
し ょ く ぶ ん か

が生
う

まれ、伝
つ た

えられてきました。自然
し ぜ ん

に寄
よ

り

添
そ

って生
い

きてきた昔
むかし

の人
ひ と

の知恵
ち え

や技
わ ざ

が詰
つ

まった郷土食
き ょ う ど し ょ く

を紹介
しょうかい

します。

《二次元
に じ げ ん

コード》

食育推進
しょくいくすいしん

のために、長野市教育委員会
なが の しき 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

通信
つうしん

」を発行
はっこう

しています。下記
か き

の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。

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

食 育 だ よ り
しょく いく

た

れ

の

材

料

　　　　　昭和
しょ うわ

29(1954)年
ねん

　　昭和
しょ うわ

25(1950)年
ねん

　　学校給食法
がっ こう きゅ う し ょ く ほう

が制定
せ い て い

されました。

　　その後
ご

、ユニセフなどからも 　　学校
が っ こ う

給食
きゅうし ょく

を教育
き ょ う い く

活動
か つ ど う

の１つに

明治
め い じ

22(1889)年
ねん

　　脱脂
だ っ し

粉乳
ふんに ゅう

などの寄贈
き ぞ う

を受
う

けま 　　位置
い ち

づけました。

山形県
や ま が た け ん

の私立
し り つ

忠
ちゅう

愛
あ い

小学校
し ょ う がっ こう

で日本
に ほ ん

　　した。ララやユニセフなどに感謝
か ん し ゃ

初
は つ

の学校
が っ こ う

給食
きゅうし ょく

が行
おこな

われました。 　　し、学校
が っ こ う

給食
きゅうし ょく

が戦後
せ ん ご

再出発
さいし ゅっ ぱつ

した

その後
ご

、全国
ぜ ん こ く

各地
か く ち

で給食
きゅうし ょく

が始
は じ

まり 　　意義
い ぎ

を考
かんが

え、冬休
ふ ゆ や す

みと重
か さ

ならない

ましたが、戦争
せ ん そ う

のため物資
ぶ っ し

不足
ぶ そ く

で 　　1月
が つ

24日
か

～30日
に ち

を「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

中断
ちゅう だ ん

されてしまいました。 　　給食
きゅうし ょく

週間
し ゅう かん

」としました。 　　　　　平成
へいせい

17(2005)年
ねん

　　食育
し ょ く い く

基本法
き ほ ん ほ う

が制定
せ い て い

されました。

昭和
しょ うわ

21(1946)年
ねん

12月
がつ

24日
か

　　学校
が っ こ う

給食
きゅうし ょく

は、食
し ょ く

に関
か ん

する正
た だ

しい

アメリカの援助
え ん じ ょ

団体
だ ん た い

ララからの支援
し え ん

　　知識
ち し き

と望
の ぞ

ましい食習慣
し ょ く しゅう かん

を身
み

につ

物資
ぶ っ し

により学校
が っ こ う

給食
きゅうし ょく

が再開
さ い か い

。 　　けるための役割
や く わ り

を担
に な

っています。

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

がつ か にち ぜんこ く がっ こう きゅうしょく しゅうかん

コッペパン・ミルク（脱脂粉乳）・くじ

ら肉のたつたあげ・せんキャベツ･

ミルク（脱脂粉乳）・トマトシチュウ

おにぎり・塩さけ･菜のつけもの

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

