
ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

たんぱく質 ｇ

1群 2群 3群 4群 5群 6群 脂質 ｇ

魚・肉・卵 牛乳・乳製品 緑黄色野菜 その他の野菜 穀類・芋類 油脂 食塩相当量 ｇ

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 さとう 小学校 中学校

きびご飯 【新年お祝い献立】 595 752

松風焼き 24.4 30.4

紅白なます 17.8 21.2

七草すまし汁 1.9 2.6

ご飯 肉じゃが 598 757

ほうれん草とツナのあえもの 23.5 29.4

白菜のみそ汁 16.2 18.9

1.9 2.6

親子うどん 【鏡開き献立】 578 727

即席漬け 24 29.8

あんころもち 15.2 17.7

2.5 3.2

ご飯 鶏のから揚げ 626 756

白菜サラダ 26.1 29.3

きのこ汁 24.7 27.7

1.6 2.1

セサミトースト ポトフ 773 864

コーンサラダ 28.3 31.5

大豆といりこの揚げ煮 31.7 37.7

2.7 3.0

カレｰピロｰ 海藻サラダ 612 758

ホワイトソース りんご 22.4 28

17.4 20.5

1.7 2.2

わかめ 【防災とボランティアの日献立】 582 712

おにぎり 鮭の塩焼き 31.5 35.2

たくあんあえ 14.3 15.5

豚汁 2.3 3.0

ご飯 麻婆豆腐 631 800

大豆もやしのナムル 27.2 33.6

中華風コーンスープ 20.1 24.3

2.2 2.9

ご飯 【大寒献立】 640 808

わかさぎのから揚げ 27 32.9

卯の花炒り煮 20.6 24.7

かす汁 1.9 2.5

コッペパン 鶏肉と白菜のクリーム煮 783 876

ツナとコーンのサラダ 29.4 33.1

きなこ芋 21.7 24

2.5 2.6

おにかけうどん 【信州郷土料理献立】 601 760

三色浸し 24.8 31.2

野沢菜のおやき 15.6 18.4

2.6 3.3

ご飯 ぶりと大根の煮物 660 837

千草あえ 29 36.6

吉野汁 22.8 27.7

※小なし 2.2 2.9

ご飯 鶏つくねのみそだれ 661 841

なつかしのフレンチサラダ 25.4 31.5

すいとん汁 17.9 21.1

1.7 2.2

野沢菜ごはん 【地域食材の日】 594 731

笹かまぼこの磯辺揚げ 28.4 32.2

糸寒天の和え物 17 20

きのこ汁 3.2 3.7

コッペパン チリコンカン 718 789

ツナサラダ 31.7 36.6

大根のカレースープ 27.60 32

3.6 4.2

ご飯 【セレクト給食】 626 773

切干大根の五目煮 28.1 33.6

小松菜と凍り豆腐のみそ汁 17.7 20.2

☆豚肉のスパイス焼き 　　より 2.1 2.7

☆焼きさばの香味ソース　  １品

ご飯 レバーの三色揚げ煮 584 736

こんにゃくサラダ 20.5 25

豆腐と小松菜のみそ汁 15.9 18.6

1.8 2.4

米,麦,さとう
かたくり粉
さつまいも
こんにゃく

こめ油
30
金

☆
レバー
みそ
木綿豆腐

牛乳
にんじん
ピーマン
こまつな

キャベツ,きゅうり
コーン,だいこん
えのきたけ,長ねぎ

コッペパン
薄力粉

こめ油
ごま油

29
木

☆

ぶた肉,みそ
さば(さかな)
さつま揚げ
凍り豆腐
ゼラチン

牛乳
ひじき
生クリーム

にんじん
こまつな

にんにく,長ねぎ
切干大根,しいたけ
はくさい,えのきた
け
いよかん

米,麦,さとう
パン粉
かたくり粉
こんにゃく

オリーブ油
こめ油

28
水

☆

大豆
ぶた肉
ツナ
ウィンナー

牛乳
わかめ

にんじん
にんにく,玉ねぎ
キャベツ,きゅうり
だいこん

♢チョコプリン♢いよかん　より１品

米,麦
パン粉
さとう
中力粉

こめ油
ごま

27
火

☆

笹かまぼこ
ロースハム
木綿豆腐
みそ

牛乳,ひじき
ちりめん
じゃこ
あおのり
糸寒天

のざわな漬
こまつな
にんじん

もやし,えのきたけ
はくさい,しめじ
まいたけ,長ねぎ

米,麦
薄力粉

こめ油
ごま
ごま油

26
月

☆

とり肉
たまご
みそ
油揚げ

牛乳
ひじき

青じそ
にんじん
こまつな

玉ねぎ,ごぼう
キャベツ,きゅうり
りんご,みかん
レーズン,長ねぎ
はくさい

うどん
こんにゃく
さといも
さとう,中力粉
かたくり粉

ごま
こめ油
ごま油

23
金

☆
ぶり(さかな)
たまご
油揚げ

牛乳
ほうれんそう
にんじん
こまつな

だいこん,しょうが
もやし,キャベツ
ごぼう,長ねぎ
えのきだけ

米,麦,さとう
さといも
こんにゃく
かたくり粉

こめ油
ごま油

22
木

☆
ぶた肉
竹輪
油揚げ

牛乳
にんじん
ほうれんそう
のざわな漬

ぶなしめじ
だいこん,ごぼう
長ねぎ,はくさい

米,麦,さとう
かたくり粉
さといも
酒かす

こめ油
20
火

☆

油揚げ
おから
ぶた肉
みそ

牛乳
わかさぎ
あおのり

にんじん
しいたけ,長ねぎ
だいこん,はくさい

21
水

☆

とり肉
豆乳
ツナ
きな粉

牛乳 にんじん
玉ねぎ,しめじ
はくさい,キャベツ
コーン,きゅうり

コッペパン
マカロニ
米粉,さとう
さつまいも

ごま油
こめ油

米,麦
じゃがいも
板こんにゃく

ごま
こめ油

19
月

☆

木綿豆腐
ぶた肉
みそ
たまご

牛乳
にんじん,にら
ほうれんそう
チンゲンサイ

しょうが,にんにく
玉ねぎ,たけのこ
しいたけ,コーン
だいずもやし
長ねぎ

米,麦
さとう
かたくり粉

こめ油
ごま油
ごま

16
金

☆

さけ(さかな)
ぶた肉
木綿豆腐
みそ

牛乳
ワカメ

にんじん
きゅうり,キャベツ
つぼ漬け,ごぼう
だいこん,長ねぎ

15
木

☆
とり肉
いか
豆乳

牛乳
海藻ﾐｯｸｽ

にんじん
パセリ

玉ねぎ,エリンギ
コーン,キャベツ
きゅうり,りんご

米,麦
米粉

こめ油
オリーブ油

14
水

☆
ウィンナー
大豆

牛乳
かえり干し
あおのり

にんじん
はくさい,玉ねぎ
だいこん,コーン
キャベツ,きゅうり

食パン
さとう
じゃがいも
かたくり粉

バター
ごま
こめ油

うどん
かたくり粉
白玉粉,上新粉
あずき,さとう

ごま

13
火

☆

とり肉
ちくわ
木綿豆腐
みそ

牛乳
チンゲンサイ
にんじん
こまつな

にんにく,しょうが
はくさい,しめじ
長ねぎ,えのきたけ
まいたけ

米,麦
かたくり粉
薄力粉

こめ油
マヨネーズ

9
金

☆
とり肉
なると
たまご

牛乳
にんじん
みつば

しいたけ,きゅうり
キャベツ

玉ねぎ,キャベツ
はくさい,なめこ

米,麦
じゃがいも
しらたき
さとう
かたくり粉

こめ油

7
水

☆

とり肉
たまご
みそ
木綿豆腐

牛乳
にんじん
せり

玉ねぎ,しょうが
だいこん,ゆず
かぶ,えのきたけ

※豚肉といよかん
選んだ場合

長野市大岡学校給食共同調理場

体(血・肉・骨)を作るもと 体の調子を整える 体温や力のもと
あか みどり きいろ

令和８年１月 献　立　表
日
・
曜

主
しゅ

　食
しょく 牛

乳
お  か  ず

（主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

）

食品の種類と働き 栄養価

米,麦,きび
パン粉
さとう
かたくり粉

こめ油
ごま

8
木

☆

ぶた肉
ツナ
油揚げ
みそ

牛乳
わかめ

にんじん
さやいんげん
ほうれんそう



　

天竜川
てんりゅうがわ

の豊
ゆた

かな水
みず

、県下
け ん か

一
いち

、豊
ゆた

かな伊那谷
い な だ に

は農産物
のうさんぶつ

も豊
ゆた

か

です。天竜川
てんりゅうがわ

の恵
めぐ

みも利用
り よ う

してしてきました。

【五平餅
ご へ い も ち

・干
ほ

し柿
がき

・おたぐり・ザザムシ・馬肉
ば に く

】

諏訪
す わ

湖
こ

の恵
めぐ

みとひときわ厳
きび

しい冬
ふゆ

の寒
さむ

さを上手
じ ょ う ず

に生
い

かした食文化
し ょ くぶんか

が育
そだ

ちました。

【凍
こお

りもち・寒天
かんてん

・かりん・わかさぎ・凍
し

み大根
だいこん

・凍
し

み豆腐
ど う ふ

】

　広
ひろ

い長野県
な が の け ん

は、山
やま

や川
かわ

によって、いくつかの小
ちい

さなブロックに分
わ

かれた地形
ち け い

になっ

ています。南北
なんぼく

に長
なが

く、標高差
ひょうこうさ

が大
おお

きく、自然環境
しぜんかんきょう

や歴史的
れ き し て き

背景
はいけい

もさまざまです。だ

から、地域
ち い き

ごとの食習慣
しょくしゅうかん

も多彩
た さ い

です。特徴的
とくちょうてき

な郷土食
きょうどしょく

を紹介
しょうかい

します。

　冬休
ふゆやす

みが終
お

わり、いよいよ３学期
が っ き

が始
は じ

まりました。昔
むかし

から「一月
いちがつ

往
い

ぬる二月
に が つ

逃
に

げる三月
さんがつ

去
さ

る」といわれて

きたように、年度末
ね ん ど ま つ

に向
む

けて月日
つ き ひ

が流
なが

れるのを早
はや

く感
かん

じる時期
じ き

です。風邪
か ぜ

やインフルエンザも流行
りゅうこう

していま

すので、体調管理
たい ち ょ うかんり

にはより一層
い っ そ う

気
き

をつけて、１日
いちにち

１日
いちにち

を大切
たいせつ

に過
す

ごしてほしいと思
おも

います。

木曽
き そ

谷
だ に

佐久平
さ く だ い ら

斜面
しゃめん

に切
き

り開
ひら

いた土地
と ち

を有効
ゆうこう

活用
かつよう

してきました。

【そば料理
り ょ う り

・ほうば巻
ま

き・開田
か い だ

かぶ・すんき漬
づ

け】

伊那谷
い な だ に

諏訪
す わ

盆地
ぼ ん ち

千曲川
ち く ま が わ

の恵
めぐ

みを受
う

けた米
こめ

と麦
むぎ

と鯉
こい

の里
さ と

。山梨県
やまなしけん

の影響
えいきょう

も受
う

けています。

【佐久
さ く

鯉
ごい

・ほうとう・ふなの甘露煮
か ん ろ に

】

安曇野
あ ず み の

安曇
あ ず み

平
だいら

は米
こめ

どころ。米
こめ

を使
つか

った料理
り ょ う り

がたくさんありま

す。また、塩
しお

の道
みち

を通
とお

しての日本
に ほ ん

海
かい

の文化
ぶ ん か

の影響
えいきょう

も受
う

け

ています。

【でっち草
く さ

もち・飯
めし

やきもち・えご・年取
と し と

りのぶり】

信濃
し な の

の穀倉
こ く そ う

地帯
ち た い

といわれるだけに、蚕
かいこ

、麦
むぎ

、米
こめ

作
づ く

り、

畑仕事
はたけしごと

とせわしない時期
じ き

が多
おお

いといわれます。身
み

を粉
こ

にして働
はたら

く中
なか

で育
そだ

ってきた「こびれ」の料理
り ょ う り

がたくさ

んあります。

【やしょうま・うすやき・おやき・ひたし豆
まめ

・あん

ず・おしぼりうどん】

　今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

（小学校
し ょ う が っ こ う

・中学校
ち ゅ う が っ こ う

）

　(小
し ょ う

)郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

について知
し

ろう

　(中
ち ゅ う

)郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

・食文化
し ょ く ぶ ん か

について知
し

ろう

　　　学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

の歴史
れ き し

やねらいについて

 　　 理解
り か い

しよう

西山
に し や ま

地区
ち く

奥
お く

信濃
し な の

長野市
な が の し

の西方
せいほう

にあたる西山
にしやま

地区
ち く

は急斜面
きゅうしゃめん

の畑作
はたさく

地帯
ち た い

です。麦
むぎ

と大豆
だ い ず

が主
おも

な作物
さ く もつ

。狭
せま

くて条件
じょうけん

の悪
わる

い土地
と ち

を上手
じょ うず

に利用
り よ う

して

きた食文化
しょくぶんか

によって長寿
ちょうじゅ

の人
ひと

がたくさんいます。

【おやき・すいとん・せんべい・ひたし豆
まめ

・煮豆
に ま め

・しょうゆ

豆
まめ

・えご・おしぼりうどん・やしょうま】
善光寺
ぜ ん こ う じ

平
だいら

豪雪
ごうせつ

地帯
ち た い

といわれる奥
お く

信濃
し な の

。短
みじか

い農繁期
の う は ん き

ですが、豊
ゆた

か

な自然
し ぜ ん

を有効
ゆうこう

に活用
かつよう

してきました。

【野沢菜
の ざ わ な

・とちもち・笹
さ さ

ずし・山菜
さんさい

料理
り ょ う り

】

郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

北信

東信中信

南信


