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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）

むぎごはん たまねぎ・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質
みそ・ぎゅうにゅう にんじん・はくさい さとう 635 19.8

とうふでんがく とうふステーキ ながねぎ・れんこん でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こんさいきんぴら さつまあげ・はんぺん なめこ・ごぼう ひまわりゆ 24.5 2.6

むぎごはん 【せつぶんこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・だいこん むぎごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

せつぶんじる ぶたにく・だいず にんじん・ごぼう・ながねぎ こんにゃく 656 23.8

いわしのかばやき みそ・かまぼこ しょうが・キャベツ・もやし でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ふくふくあえ いわし（さかな） ふくじんづけ さとう 28.2 2.1

コッペパン コンソメスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・ラビオリ エネルギー 脂質

ラビオリのトマトクリームソース とりにく はくさい・こまつな じゃがいも 637 18.6

かんきつドレサラダ なまクリーム キャベツ・コーン ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
トマト・しめじ ドレッシング 25.5 3.3

むぎごはん 【がんばれこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

かぶのわふうじる かまぼこ かぶ・はくさい でんぷん・こんにゃく 572 13.2

わらさのさいきょうやき とりにく ごぼう・たけのこ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
わらさ（さかな） れんこん・こまつな コーヒーぎゅうにゅうのもと 29.3 2.1

ツイストパン たまねぎ・にんじん・きゅうり ツイストパン エネルギー 脂質

ジュリアンスープ ぎゅうにゅう・ツナ だいこん・セロリー・キャベツ じゃがいも 598 18.0
とりにく にんにく・あかピーマン・パセリ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

スパゲッティサラダ とうにゅう きピーマン・トマト でんぷん・スパゲッティ 30.3 3.0

むぎごはん 【ちいきしょくざいのひこんだて】ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・さとう エネルギー 脂質

のざわなづけのみそしる あぶらあげ だいこん・キャベツ でんぷん 630 18.8
とりにく・しおこんぶ のざわなづけ・れんこん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

はりはりづけ みそ・こおりどうふ きりぼしだいこん・きゅうり ごま 22.3 2.4

むぎごはん さつまじる ぎゅうにゅう・ぶたにく ごぼう・たまねぎ むぎごはん・こんにゃく エネルギー 脂質

きびなごのてんぷら とりにく・みそ にんじん さとう 637 20.3

ひじきのにもの
きびなご（さかな）のてんぷら だいこん さつまいも たんぱく質 食塩相当量
ひじき・さつまあげ ながねぎ ひまわりゆ 26.8 2.3

むぎごはん だいこん・にんじん・コーン むぎごはん エネルギー 脂質

ふゆのほっこりとうにゅうじる こおりどうふ・ぎゅうにゅう はくさい・ごぼう さつまいも 606 16.6

とりにくのしおこうじやき とうにゅう・みそ えのきたけ・しょうが さとう たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげのわふうサラダ とりにく・あぶらあげ ながねぎ・キャベツ・きゅうり ひまわりゆ 30.2 2.0

コッペパン ＡＢＣスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・マカロニ エネルギー 脂質
ベーコン はくさい・こまつな ひまわりゆ 640 20.6

フレンチサラダ にくだんご キャベツ・ブロッコリー あんずジャム たんぱく質 食塩相当量

あんずジャム レモン さとう 27.9 3.2

わかめごはん たまねぎ・はくさいキムチ わかめごはん・さとう エネルギー 脂質

キムチじる ぎゅうにゅう・みそ はくさい・えのきたけ じゃがいももち・ガトーショコラ 714 22.2

とりにくのからあげ ぶたにく・かいそう にんにく・しょうが でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かいそうサラダ・ガトーショコラ とりにく キャベツ・きゅうり・にんじん ひまわりゆ 25.9 3.1

むぎごはん かすじる ぎゅうにゅう たまねぎ・だいこん むぎごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

シイラのてりやき ぶたにく・みそ にんじん・キャベツ さといも 601 18.6

いそマヨサラダ シイラ（さかな） ながねぎ はるさめ たんぱく質 食塩相当量
のり はくさい ノンエッグマヨネーズ 29.4 2.3

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・コーン コッペパン・さとう エネルギー 脂質

やきそば とりにく・たまご えのきたけ・チンゲンサイ ひまわりゆ 658 21.5

だいこんとツナのサラダ ぶたにく にんにく・キャベツ・もやし ちゅうかめん たんぱく質 食塩相当量
ツナ ピーマン・だいこん・きゅうり でんぷん 32.4 3.7

むぎごはん ごじる ぎゅうにゅう・みそ たまねぎ・にんじん むぎごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

さばのたつたあげ あぶらあげ だいこん・しめじ さつまいも 682 25.0

たくあんづけあえ だいず たくあんづけ・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量
さば（さかな） きゅうり・こまつな ごま 28.6 2.1

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・さとう エネルギー 脂質

ハンバーグオニオンソース ぶたにく にんじん・しめじ ひまわりゆ 688 23.7

ごぼうサラダ ハンバーグ キャベツ・トマト じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
ツナ ごぼう でんぷん 29.5 3.4

むぎごはん ごもくあんかけじる ぎゅうにゅう・ハム たまねぎ・にんじん むぎごはん・ごまあぶら エネルギー 脂質

ひじきしゅうまい（２こ） ぶたにく・とうふ はくさい・チンゲンサイ でんぷん 604 17.7

バンサンスー さつまあげ キャベツ はるさめ たんぱく質 食塩相当量
ひじきしゅうまい きゅうり さとう・ごま 26.1 2.4

ソフトめん マーボーソース ぎゅうにゅう にんにく・しょうが ソフトめん・さとう エネルギー 脂質
ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 655 18.0

デコポン ぎょうざ えのきたけ・もやし・にら でんぷん たんぱく質 食塩相当量
みそ ながねぎ・レモン・デコポン ごまあぶら 28.6 3.3

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・しめじ むぎごはん エネルギー 脂質

キャベツメンチカツ ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 699 24.6

ふくじんづけあえ キャベツメンチカツ りんご・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
ふくじんづけ 25.3 2.3

アップルパン わかめスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・レモン アップルパン・さとう エネルギー 脂質

あかうおのマスタードソース とりにく にんじん・もやし ひまわりゆ・じゃがいも 658 22.7

シャキシャキポテトサラダ あかうお（さかな） キャベツ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
わかめ ながねぎ でんぷん 29.8 3.2

マスタードは、わがらし
のツンとしたからみは
なく、マイルドなからみ
がとくちょうです。

にくだんごのデミグラスソースあえ

【すそばなちゅうがっこう“いちじゅう”づくりこんだて】

【たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！イタリア】

【すそばなちゅうがっこう“いちじゅう”づくりこんだて】

【さいりょうちゅうがっこうおもいでこんだて】

１ねん１くみのみなさ
んがかんがえたしるも
のです。はんぺんでゆ
きをひょうげんしてい
ます。

じゃきをはらうじゅうよ
うアイテムとされてい
る「まめ」がはいったせ
つぶんじるです。

ラビオリはイタリアはっ
しょうのパスタです。
なかにひきにくなどの
ぐがはいっているのが
とくちょうです。

ちゅうがく３ねんせい
のじゅけんをおうえん
したこんだてです。み
なさんはさいきょう
だ！

ながのしぜんがっこう
きょうつうていきょうこ
んだて「カチャトーラ」
です。「りょうし」という
いみがあります。

ながのけんのきょうど
りょうりである「のざわ
なづけ」をかつようし
たこんだてです。

きびなごは、ねんに３
かいおいしいじきがあ
ります。あたまからしっ
ぽまでおいしさがつ
まったさかなです。

１ねん3くみのみなさ
んがかんがえたしるも
のです。からだがあた
たまるしょくざいをつ
かっています。

「かすじる」はさけをつ
くっているちいきでよく
たべられるしるもので
す。ながのけんもその
ひとつです。

やきそばにちょうせん
です！ソースもてづく
りです。やきそばパン
にしてたべてみてくだ
さい。

ちくましさんのあんず
をしようしたジャムで
す。ちくましは「にほん
いちのあんずのさと」と
いわれています。

アンケートのけっかを
もとに、ちゃいろばかり
にならないようにとい
ろどりもかんがえてく
れました。
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24 火

むしぎょうざのねぎだれがけ（２こ）

かぜよぼう・からだを
あたためるはたらきが
ある「ねぎ」をつかった
たれをむしたぎょうざ
にかけます。

しょくもつせんいがほう
ふにふくまれている
キャベツが、おにくと
おなじぐらいはいった
メンチカツです。

すりつぶしただいずが
はいった「ごじる」で
す。しゅんのだいずを
つかってつくられるふ
ゆのしるものです。

ブラウンルウは、ルウ
をつくるときに、じっくり
いためてちゃいろくす
るため、こうばしいか
おりがします。

ふそくしがちな「てつ
ぶん」が、ほうふにふ
くまれているひじきを
つかったしゅうまいで
す。
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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

ゆきをかんじるちいきげんきみそしる

 こんだてひょう令和8年2月

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

19 木

20 金

16 月

17 火

18 水

トマトとうにゅうクリームのカチャトーラ

れんこんとこおりどうふのあまから

ちくぜんに・コーヒーぎゅうにゅうのもと

日 曜 お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

6

9



①

焼く。

② 玉ねぎ、赤・黄ピーマンは細切り、トマトは１㎝角

に切る。

③ フライパンを熱し、オリーブオイルでにんにく、

玉ねぎ、赤・黄ピーマンを炒め、火が通ったら、

調味料とトマトを加え、ひと煮たちさせる。

最後に、豆乳クリーム、水溶き片栗粉を加える。

④ 焼いた鶏肉に③のソースをかける。

食育
し ょ く い く

だより
こんげつ

もくひょう 病気
び ょ う き

を予防
よ ぼ う

する食事
し ょ く じ

をしよう
　2月

がつ

は、寒
さむ

さと春
はる

のあたたかい日差
ひ ざ

しがまざった月
つき

です。日
ひ

によって寒暖
かん だん

差
さ

も激
はげ

しく、まだまだ体調
たいちょう

を

崩
く ず

しやすい時期
じ き

です。豆
まめ

まきは、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に災
わざわ

いをもたらす鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、福
ふく

を招
まね

きいれる伝統
でんとう

行事
ぎょ う じ

です。みんなで豆
まめ

まきをし、健康
けん こう

に過
す

ごせるようにしたいですね。

　　給食では、アレルギー対応のため豆乳クリームを
　　使用していますが、生クリームでOK！

鶏肉に★の調味料で下味をつけ、片栗粉をまぶして

　

　和食
わしょく

に欠
か

かせない出汁
だ し

を大切
たいせつ

にした「一汁
いちじゅう

」作
づく

りの授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。

2月
がつ

と3月
がつ

に、各
かく

クラス、班
はん

ごと考
かんが

えた中
なか

から

１つを厳選
げん せん

し、提供
ていきょう

します。

　給食
きゅうしょく

センター栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

も一緒
いっしょ

に授業
じゅぎょう

に参加
さ ん か

し

取
と

り組
く

みました。どのクラスもどの班
はん

も

具
ぐ

の使
つか

い方
かた

がよく、また、ネーミングも

ステキで選
えら

ぶのに苦労
く ろ う

しました。

　今月の献立から　　《カチャトーラ》

作　り　方

4切れ
２つまみ
少々

小さじ２
適量

小さじ1/3
少々
30g
15g
15g
30g

大さじ１と1/2
大さじ１程度

少々
少々

小さじ２程度
小さじ２程度
小さじ1/3

鶏もも肉（60g）
★塩
★黒こしょう
★白ワイン
片栗粉
　オリーブオイル
　おろしにんにく
　玉ねぎ
　赤ピーマン
　黄ピーマン
　トマト
　トマトケチャップ
　トマトソース
　こしょう
　砂糖
　豆乳クリーム
　水
　片栗粉

材　料 分量（4人分）

すそばなちゅうがっこうねん かていか じゅぎょう いちじゅう づく


