
               

おかず れんらく

【かがみびらきこんだて】 599 kcal

かがみびらきしらたまぞうに 26.8 ｇ
シルバーのてりやき 16.7 ｇ
きんぴらごぼう 2.1 ｇ
さつまじる 567 kcal

まつかぜやき 25.9 ｇ
おひたし 16.3 ｇ

1.5 ｇ
【くさとりたいかいがんばったメニュー】 593 kcal

たまごとコーンのちゅうかスープ 27.2 ｇ
ささみのレモンあえ 18.1 ｇ
かいそうサラダ 2.8 ｇ
【くさとりたいかいがんばったメニュー】 641 kcal

チキンクリームシチュー 26.9 ｇ
ひとりむすめのサラダ 22.6 ｇ
◆てづくりココアプリン 1.9 ｇ
おぶっこ 540 kcal

さばのカレーやき 26.3 ｇ
かおりあえ 20.1 ｇ

2.4 ｇ
【しんまちランチ】 732 kcal

ジャージャーめんじる 27.6 ｇ
いりことにしやまだいずのあげに 24.8 ｇ
にしやまこんにゃくサラダ 2.5 ｇ
【だいかんこんだて】 638 kcal

かすじる 26.9 ｇ
いなだのおうごんやき 27.1 ｇ
かぶのあさづけ 1.8 ｇ
はくさいとこおりどうふのみそしる 563 kcal

ちぐさやき 22.6 ｇ
れんこんのきんぴら 17.4 ｇ

1.8 ｇ
ぶたにくともやしのスープ 610 kcal

とうふのナゲット 23.7 ｇ
コーンサラダ 22.8 ｇ

2.9 ｇ
ささみのごまマリネ 656 kcal

みかん 22.3 ｇ
21.1 ｇ
2.9 ｇ

【くさとりたいかいがんばったメニュー】 570 kcal

かぶとベーコンのスープ 26.9 ｇ
とりにくのアップルジンジャーソースがけ 18.9 ｇ
◆シャキシャキポテトサラダ 2.7 ｇ
すいとんじる 591 kcal

にくどんのぐ 24.9 ｇ
のざわなあえ 15.6 ｇ

2.0 ｇ
みそおでんに 582 kcal

きびなごのてんぷら 25.1 ｇ
ひじきサラダ 16.7 ｇ

2.9 ｇ
【くさとりたいかいがんばったメニュー】 727 kcal

ポークビーンズ 26.0 ｇ
ツナサラダ 24.6 ｇ
ぽんかん 2.3 ｇ
とんじる 574 kcal

たらのおろしだれかけ 26.4 ｇ
さんしょくひたし 17.3 ｇ

1.6 ｇ
※献立は都合により変更する場合があります

米油

バター 米油

○

米油

米油
白いりごま

米油

米油

ひまわり油
オリーブ油

米油
白いりごま
ねりごま

ごま油 米油
 オリーブ油

米油
白いりごま

米油
白いりごま

ごま油
白すりごま
米油
白いりごま

米油
白いりごま

バター
オリーブ油

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
白いりごま

〔　令
れ い

　和
わ

　８　年
ね ん

　１　月
が つ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小
しょう

　学
が っ

　校
こ う

　　　信州新町学校給食共同調理場

　　　　　　TEL217－0595　fax217－0795

日

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ

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

たいおんになるもの
たんぱく質

脂質

あか みどり きいろ 食塩相当量

9
金

むぎごはん とりもも肉
油揚げ
シルバー（魚）
さつま揚げ

牛乳 にんじん
こまつな
みつば

14
水

大根 玉ねぎ ごぼう 麦ごはん
白玉もち
こんにゃく 砂糖

13
火

むぎごはん とりもも肉
みそ 豆腐
たまご
かつおぶし

牛乳 あおのり
わかめ

にんじん
ほうれんそう

玉ねぎ 大根 ごぼう
はくさい 長ねぎ しょうが
もやし

麦ごはん
さつまいも
こんにゃく
パン粉 砂糖

むぎごはん たまご
とりささみ肉

牛乳 海藻 にんじん
チンゲンサイ

玉ねぎ えのきたけ
コーン  レモン汁
キャベツ きゅうり

麦ごはん
かたくり粉 砂糖

15
木

コッペパン とりもも肉
大豆 豆乳

牛乳 アガー
生クリーム（ホイッ
プ）

にんじん
ブロッコリー

○

キムタクごはん ベーコン
油揚げ みそ
さば(魚）

むぎごはん 豚かた肉 みそ
いなだ(魚）

○
19
月

にんにく しょうが
玉ねぎ 干ししいたけ
長ねぎ きゅうり
キャベツ

ソフトめん 砂糖
さつまいも
かたくり粉
しらたき

牛乳 にんじん
こまつな16

金

玉ねぎ もやし 長ねぎ
キャベツ　コーン
きゅうり

コッペパン
かたくり粉
砂糖

麦ごはん
じゃがいも 砂糖

コッペパン 砂糖
かたくり粉
じゃがいも

白菜キムチ漬け 玉ねぎ
はくさい キャベツ
きゅうり もやし

麦ごはん
ほうとうめん

麦ごはん
砂糖 こんにゃく

えのきたけ かぶ はくさい
しょうが にんにく
すりおろしりんご
レモン汁 きゅうり  キャベツ

麦ごはん
さといも20

火

ソフトめん 豚もも肉
みそ 豆みそ
大豆 黒豆

牛乳 にんじん 大根 玉ねぎ 長ねぎ
かぶ キャベツ
せんぎり大根漬
レモン汁

にんじん えのきたけ はくさい
長ねぎ 干ししいたけ
玉ねぎ 切干し大根
れんこん えだまめ

牛乳
いりこ（魚：丸ご
と）
のり

にんじん

にんじん
こまつな

○

○

○

にんにく しょうが しめじ
エリンギ 玉ねぎ
すりおろしりんご
きゅうり キャベツ みかん

21
水

むぎごはん 凍り豆腐 油揚げ
みそ たまご
とりもも肉
さつま揚げ

牛乳

コッペパン 豚もも肉 豆腐
とりむね肉
たまご

牛乳

23
金

ポークカレー 豚もも肉
とりささみ油漬

22
木

牛乳

○

29
木

26
月

コッペパン ベーコン
とりもも肉
ツナ

牛乳

27
火

牛乳

大根 きゅうり キャベツ
コーン

にんじん

○

にんじん
野沢菜漬け

食パン
はちみつ
グラニュー糖
じゃがいも 砂糖

むぎごはん

◆はちみつレモントースト

麦ごはん
こんにゃく 砂糖
かたくり粉

焼き竹輪 さ
つま揚げ みそ

牛乳 こんぶ
きびなご（魚：丸
ごと）
あおのり ひじき

麦ごはん
小麦粉 しらたき
砂糖

油揚げ みそ
豚もも肉

牛乳 玉ねぎ 大根 はくさい
長ねぎ ごぼう もやし

30
金

むぎごはん 豚もも肉
豆腐 みそ
たら

牛乳 にんじん
こまつな

むぎごはん

にんじん
こまつな

にんじん

豚かた肉 大豆
ツナ

玉ねぎ 大根 ごぼう
長ねぎ もやし

麦ごはん
じゃがいも
こんにゃく
かたくり粉 砂糖

28
水

レモン汁 にんにく
玉ねぎ しめじ キャベツ
もやし ぽんかん

にんじん

ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

（しるもの・しゅさい・ふくさい）

○

○

○

○

玉ねぎ しめじ
キャベツ きゅうり
コーン

コッペパン
じゃがいも
小麦粉 砂糖○

○

○

。。。。
。。

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、

〇カルシウムを補給
ほ き ゅ う

するのに優
す ぐ

れた食品
し ょ く ひん

（体
からだ

への吸収率
きゅう しゅう りつ

が他
ほ か

の食品
し ょ く ひん

よりも高
た か

い）

〇体作
からだづ く

りの材料
ざい り ょ う

になる、たんぱく質
し つ

をとることができる

ということから、学校給食
がっこう きゅ う し ょ く

で毎日
ま い に ち

提供
て いきょ う

されています。

　しかし、給食
きゅうし ょく

での牛乳量
ぎゅうにゅうり ょう

では、一日
い ち に ち

に必要
ひ つ よ う

なカルシウム量
り ょう

を補
おぎな

うことはできません。

牛乳
ぎゅうにゅう

からとるカルシウムは、さらに牛乳
ぎゅうにゅう

びん1本
ぽ ん

分
ぶ ん

（200ml）をご家庭
か て い

で飲
の

んでいただくのが理想
り そ う

です。

　小中学生
し ょ う ちゅう がく せい

は、成長期
せ い ち ょ う き

ということもあり、大人
お と な

よりもたくさんカルシウムや他
ほ か

の栄養素
え い よ う そ

が必要
ひ つ よ う

です。手軽
て が る

にカルシウ

ムを補給
ほ き ゅ う

できる食品
し ょ く ひん

として、休
や す

みの日
ひ

もぜひ牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、元気
げ ん き

で丈夫
じ ょ う ぶ

な体作
からだづ く

りをしましょう。

◆食物
し ょ く もつ

アレルギーをお持
も

ちの方
か た

、病気等
び ょ う き と う

で牛乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めない方
か た

は、他
ほ か

にカルシウムがとれる食品
し ょ く ひん

を食事
し ょ く じ

の中
な か

にうまく

組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを提案
て い あ ん

します。



魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖

【鏡開き献立】 746 kcal

鏡開き白玉雑煮 31.8 ｇ
シルバーの照り焼き 18.5 ｇ
きんぴらごぼう 2.4 ｇ
さつま汁 717 kcal

松風やき 31.6 ｇ
おひたし 18.9 ｇ

2.0 ｇ
【草取り大会がんばったメニュー】 737 kcal

卵とコーンの中華スープ 32.1 ｇ
◆ささみのレモンあえ 20.3 ｇ
海藻サラダ 3.3 ｇ
【草取り大会がんばったメニュー】 783 kcal

チキンクリームシチュー 31.8 ｇ
ひとり娘のサラダ 26.0 ｇ
◆手作りココアプリン 2.3 ｇ
おぶっこ 720 kcal

さばのカレー焼き 31.8 ｇ
かおりあえ 22.5 ｇ

3.1 ｇ
【しんまちランチ】 856 kcal

ジャージャーめん汁 31.9 ｇ
いりこと西山大豆の揚げ煮 28.3 ｇ
西山こんにゃくサラダ 2.9 ｇ
【大寒献立】 794 kcal

かす汁 32.0 ｇ
いなだの黄金焼き 31.0 ｇ
かぶの浅漬け 2.1 ｇ
白菜と凍り豆腐のみそ汁 706 kcal

千草焼き 27.4 ｇ
れんこんのきんぴら 19.9 ｇ

2.1 ｇ
豚肉ともやしのスープ 746 kcal

豆腐のナゲット 28.0 ｇ
コーンサラダ 26.6 ｇ

3.7 ｇ
ささみのごまマリネ 805 kcal

みかん 26.4 ｇ
23.9 ｇ
3.5 ｇ

【草取り大会がんばったメニュー】 700 kcal

かぶとベーコンのスープ 31.8 ｇ
鶏肉のアップルジンジャーソースがけ 21.9 ｇ
◆シャキシャキポテトサラダ 3.5 ｇ
すいとん汁 738 kcal

肉丼の具 29.3 ｇ
野沢菜あえ 17.2 ｇ

2.6 ｇ
みそおでん煮 724 kcal

きびなごの天ぷら 29.8 ｇ
ひじきサラダ 18.6 ｇ

3.8 ｇ
【草取り大会がんばったメニュー】 892 kcal

ポークビーンズ 30.3 ｇ
ツナサラダ 29.4 ｇ
ぽんかん 2.8 ｇ
豚汁 704 kcal

たらのおろしだれかけ 30.7 ｇ
三色ひたし 18.4 ｇ

1.9 ｇ
※献立は都合により変更する場合があります

栄養価

連絡主食 3群 4群 ５群

緑黄色野菜 油脂
脂肪

食塩相当量

〔　令　和　８　年　１　月　献　立　表〕

中学校

　　　信州新町学校給食共同調理場

　　　　　　TEL217－0595　fax217－0795

日

献立名 食品の働きと分類

エネルギー

たんぱく質

（汁物・主菜・副菜）

1群 2群

9
金

麦ごはん とりもも肉
油揚げ
シルバー（魚）
さつま揚げ

牛乳 にんじん
こまつな
みつば

６群牛
乳

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

大根 玉ねぎ ごぼう 麦ごはん
白玉もち
こんにゃく 砂糖

米油
白いりごま

おかず

米油
白いりごま13

火

麦ごはん とりもも肉
みそ 豆腐
たまご
かつおぶし

牛乳 あおのり
わかめ

にんじん
ほうれんそう

玉ねぎ 大根 ごぼう
はくさい 長ねぎ しょうが
もやし

麦ごはん
さつまいも
こんにゃく
パン粉 砂糖

たまご
とりささみ肉

牛乳 海藻 にんじん
チンゲンサイ

ごま油 米油
オリーブ油

玉ねぎ えのきたけ
コーン  レモン汁
キャベツ きゅうり

麦ごはん
かたくり粉 砂糖

バター
オリーブ油15

木

コッペパン とりもも肉
大豆 豆乳

牛乳 アガー
生クリーム（ホ
イップ）

にんじん
ブロッコリー

玉ねぎ しめじ
キャベツ きゅうり
コーン

14
水

麦ごはん

コッペパン
じゃがいも
小麦粉 砂糖

米油
白いりごま16

金

キムタクごはん ベーコン
油揚げ みそ
さば(魚）

牛乳 にんじん
こまつな

○

白菜キムチ漬け 玉ねぎ
はくさい キャベツ
きゅうり もやし

麦ごはん
ほうとうめん

ごま油
白すりごま
米油
白いりごま

19
月

ソフトめん

○

豚もも肉
みそ 豆みそ
大豆 黒豆

牛乳
いりこ（魚：丸ごと）
のり

にんじん にんにく しょうが
玉ねぎ 干ししいたけ
長ねぎ きゅうり
キャベツ

米油
白いりごま

20
火

麦ごはん 豚かた肉 みそ
いなだ(魚）

牛乳 にんじん 大根 玉ねぎ 長ねぎ
かぶ キャベツ
せんぎり大根漬
レモン汁

21
水

牛乳 えのきたけ はくさい
長ねぎ 干ししいたけ
玉ねぎ 切干し大根
れんこん えだまめ

にんじん

ソフトめん 砂糖
さつまいも
かたくり粉
しらたき

麦ごはん   砂糖
こんにゃく

麦ごはん
さといも

麦ごはん 凍り豆腐 油揚げ
みそ たまご
とりもも肉
さつま揚げ

米油

米油
白いりごま
ねりごま

コッペパン 豚もも肉 豆腐
とりむね肉
たまご

牛乳

麦ごはん
じゃがいも 砂糖23

金

ポークカレー

○

豚もも肉
とりささみ油漬

牛乳

コッペパン
かたくり粉
砂糖

22
木

玉ねぎ もやし 長ねぎ
キャベツ　コーン
きゅうり

にんにく しょうが しめじ
エリンギ 玉ねぎ
すりおろしりんご
きゅうり キャベツ みかん

にんじん
こまつな

にんじん

ひまわり油
オリーブ油26

月

コッペパン ベーコン
とりもも肉
ツナ

牛乳 にんじん えのきたけ かぶ はくさい
しょうが にんにく
すりおろしりんご
レモン汁 きゅうり
キャベツ

○

コッペパン 砂糖
かたくり粉
じゃがいも

にんじん
野沢菜漬け

米油麦ごはん
小麦粉 しらたき
砂糖

27
火

麦ごはん 油揚げ みそ
豚もも肉

牛乳 玉ねぎ 大根 はくさい
長ねぎ ごぼう もやし○

米油

バター 米油

28
水

麦ごはん

○

焼き竹輪 さ
つま揚げ みそ

牛乳 こんぶ
きびなご（魚：丸
ごと）
あおのり ひじき

大根 きゅうり キャベツ
コーン

にんじん 麦ごはん
こんにゃく 砂糖
かたくり粉

米油

29
木

◆はちみつレモントースト

○

豚かた肉 大豆
ツナ

牛乳 にんじん
こまつな

レモン汁 にんにく
玉ねぎ しめじ キャベツ
もやし ぽんかん

食パン
はちみつ
グラニュー糖
じゃがいも 砂糖

30
金

麦ごはん

○

豚もも肉
豆腐 みそ
たら

牛乳 にんじん
こまつな

玉ねぎ 大根 ごぼう
長ねぎ もやし

麦ごはん
じゃがいも
こんにゃく
かたくり粉 砂糖

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
白いりごま

○

○

○

○

○

○

○

。。。。

　牛乳
ぎゅうにゅう

は、

〇カルシウムを補給
ほ き ゅ う

するのに優
す ぐ

れた食品
し ょ く ひん

（体
からだ

への吸収率
きゅう しゅう りつ

が他
ほ か

の食品
し ょ く ひん

よりも高
た か

い）

〇体作
からだづ く

りの材料
ざい り ょ う

になる、たんぱく質
し つ

をとることができる

ということから、学校給食
がっこう きゅ う し ょ く

で毎日
ま い に ち

提供
て いきょ う

されています。

　しかし、給食
きゅうし ょく

での牛乳量
ぎゅうにゅうり ょう

では、一日
い ち に ち

に必要
ひ つ よ う

なカルシウム量
り ょう

を補
おぎな

うことはできません。

牛乳
ぎゅうにゅう

からとるカルシウムは、さらに牛乳
ぎゅうにゅう

びん1本
ぽ ん

分
ぶ ん

（200ml）をご家庭
か て い

で飲
の

んでいただくのが理想
り そ う

です。

　小中学生
し ょ う ちゅう がく せい

は、成長期
せ い ち ょ う き

ということもあり、大人
お と な

よりもたくさんカルシウムや他
ほ か

の栄養素
え い よ う そ

が必要
ひ つ よ う

です。手軽
て が る

にカルシウ

ムを補給
ほ き ゅ う

できる食品
し ょ く ひん

として、休
や す

みの日
ひ

もぜひ牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、元気
げ ん き

で丈夫
じ ょ う ぶ

な体作
からだづ く

りをしましょう。

◆食物
し ょ く もつ

アレルギーをお持
も

ちの方
か た

、病気等
び ょ う き と う

で牛乳
ぎゅうにゅう

が飲
の

めない方
か た

は、他
ほ か

にカルシウムがとれる食品
し ょ く ひん

を食事
し ょ く じ

の中
な か

にうまく

組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを提案
て い あ ん

します。



　長野県
な が の け ん

は、全国
ぜ ん こ く

4位
い

の広
ひろ

さがあり、山
や ま

に囲
かこ

まれた盆地
ぼ ん ち

と呼
よ

ばれる地域
ち い き

や、標高
ひょうこう

が高い地域、山間地
さ ん か ん ち

など、様々
さ ま ざ ま

な生
せい

活
かつ

の条件
じょうけん

があります。昔
むかし

は、交通網
こ う つ う も う

も発達
はっ たつ

していなかったので、その地域独自
ち い き ど く じ

の「地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

」や、それらを生
い

かした

「郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

」が生
う

まれました。長野県
な が の け ん

各地
か く ち

の地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

や郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

から、地域
ち い き

の歴史や特徴
と くち ょう

を知
し

ったり、昔
むかし

から受
う

け継
つ

がれている食文化
し ょ く ぶ ん か

を受
う

け継
つ

いでいったりしてほしいと願
ねが

っています。

信州新町学校給食共同調理場

【長野市
な が の し

　食育通信
し ょ く い く つ う し ん

】

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
しょ く

育
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

、または右
み ぎ

の二次元
に じ げ ん

コードを読
よ

み

取
と

り、ぜひアクセスしてご覧
ら ん

ください。

・郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
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
　今年度

こ ん ね ん ど

も残
のこ

すところ3か月
げつ

を切
き

りました。1年間
ねんかん

の総
そ う

まとめになる3学期
が っ き

です。寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

きますが、朝
あ さ

ごはん

をはじめ、3食
しょく

しっかり食
た

べて、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とって元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるとよいですね。かぜやインフルエン

ザ、感染性
かんせんせい

胃腸
い ち ょ う

炎
えん

も流行
りゅうこう

する時期
じ き

です。手洗
て あ ら

いも引
ひ

き続
つ づ

き行
おこな

いましょう！今年
こ と し

も安全
あんぜん

安心
あん しん

でおいしい給食
きゅうしょく

づくりに

努
つ と

めてまいります。よろしくお願
ねが

いします。

今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

長野県
な が の け ん

の地場
じ ば

産
さ ん

物
ぶ つ

や郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

を知
し

ろう！
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今月の給食費の口座振替は1月31日（水）です


