
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

ご飯 ソルガム入りハンバーグ 638 815

ポテトサラダ 25.9 32.5

きのこスープ 21.8 26.6

1.7 2.2

ちらし寿司 【ひな祭りこんだて】 625 762

菜の花あえ 19.6 23.3

そうめん汁 11.2 12.6

ひしもち 2.5 3.2

カレー コールスローサラダ 747 798

ドックパン コーンスープ 30.2 32.1

26.9 28.8

3.7 4.1

ご飯 さばのみそ煮 622 785

もやしのごま酢和え 26.7 33.3

油揚げとじゃが芋のみそ汁 21 25.3

1.8 2.4

ご飯 凍り豆腐のはさみ煮 595 738

磯の香あえ 23.9 27.9

ぶっこみ風 16.7 18.7

2.3 2.6

ご飯 ホイコーロー 599 758

春雨サラダ 24.6 30.7

たまごスープ 17.1 20.3

2.0 2.8

ご飯 肉団子のもち米蒸し 643 817

切干大根のサラダ 25.1 30.8

玉ねぎのみそ汁 19.6 23.6

2 2.7
エッグトースト 【中学校3年生きぼうこんだて】 749 835

ツナサラダ 29.2 32.9

ＡＢＣマカロニスープ 31.9 37.5

ミルメーク 3.4 3.9

ご飯 油淋鶏 681 830

こんにゃくサラダ 28.4 32.5

中華スープ 24.3 26.9

2.4 3.0

ビーンズドライカレー 白菜サラダ 651 825

もずくスープ 26.9 33.6

22.6 27.8

2.1 2.9

ご飯 チーズダッカルビ 605 767

たくあんあえ 28.3 35.3

豆腐のキムチスープ 15.4 17.6

2.0 2.6

古代米赤飯 【卒業お祝いこんだて】 657 780

さわらのごまみそがけ 28.8 32.1

春色サラダ 21.1 22.4

紅白すまし汁・お祝いケーキ 2.1 2.8

３月
が つ

１７日
に ち

は卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

です １年間
ね ん か ん

ありがとうございました。
　

　　　今年度
こ ん ね ん ど

もあと残
のこ

すところ１ヶ月
げつ

となりました。保護者
ほ ご し ゃ

の

　　皆様
みなさま

、地域
ち い き

生産者
せいさんしゃ

の皆様
みなさま

、大勢
おおぜい

の皆様
みなさま

のお力添
ちからぞ

えにより、

　　無事
ぶ じ

に給食
きゅうしょく

作
づ く

りを行
おこな

うことが出来
で き

ましたこと、心
こころ

より感謝
かんしゃ

　　申
も う

しあげます。来年度
ら い ね ん ど

も引
ひ

き続
つづ

き、学校給食
がっこうきゅうしょく

への

　　ご理解
り か い

、ご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。

　 いよいよ卒業
そつぎょう

式
しき

が近
ちか

づいてきました。

卒業
そつぎょう

する皆
みな

さん、ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます。

また、進級
しんきゅう

する皆
みな

さん、進級
しんきゅう

おめでとうございます。

卒業
そつぎょう

式
しき

は学校
がっこう

の行事
ぎょうじ

の中
なか

で一番
いちばん

うれしい行事
ぎょうじ

であり、

大切
たいせつ

な行事
ぎょうじ

です。

「おめでとう!!」の心
こころ

を込
こ

めて、

　　　　　　卒業
そつぎょう

お祝
いわ

い献立
こんだて

をお届
とど

けします。

米,麦
さとう
さつまいも

ごま油
ごま

17
火

さわら(魚)
みそ,ハム
はんぺん
なると

牛乳
ほうれんそう
にんじん
みつば

きゅうり,キャベツ
コーン,えのきたけ

米,もち米
紫米
さとう
お祝いケーキ

ごま
オリーブ油

16
月

とり肉
木綿豆腐
ぶた肉
みそ

牛乳
チーズ

にんじん
にら

にんにく,しょうが
玉ねぎ,キャベツ
きゅうり,つぼ漬け
えのきたけ,長ねぎ

米,麦
かたくり粉
さとう
こんにゃく

こめ油
ごま油

13
金

ぶた肉
大豆
かまぼこ
凍り豆腐

牛乳
もずく

パセリ
チンゲンサイ
にんじん

にんにく,しょうが
玉ねぎ,レーズン
はくさい,長ねぎ

米,麦
薄力粉
さとう

こめ油
マヨネーズ
ごま油
ごま

12
木

とりもも肉
ハム
焼き豚

牛乳
ほうれんそう
チンゲンサイ

しょうが,長ねぎ
キャベツ,はくさい
きくらげ

米,麦,もち米
さとう
かたくり粉

ごま油
ごま

11
水

たまご
ツナ
ぶた肉
豆乳

牛乳
わかめ

パセリ
にんじん

玉ねぎ,キャベツ
きゅうり,だいこん

食パン
マカロニ
ミルメーク

マヨネーズ
ごま油

10
火

ぶた肉
木綿豆腐
みそ

牛乳
わかめ

にんじん

長ねぎ,しょうが
しいたけ,切干大根
キャベツ,きゅうり
玉ねぎ,えのきたけ

米,麦
かたくり粉
さとう
ほうとう

ごま油
こめ油

9
月

ぶた肉
みそ
凍り豆腐
たまご

牛乳
にんじん
ピーマン
こまつな

にんにく,長ねぎ
たけのこ,キャベツ
きゅうり,きくらげ
もやし

米麦
さとう
はるさめ
かたくり粉

こめ油
ごま油
ごま

6
金

凍り豆腐
鶏ひき肉
油揚げ
みそ

牛乳
のり

ほうれんそう
にんじん

しょうが,はくさい
しめじ,玉ねぎ
長ねぎ

コッペパン
じゃがいも
米粉

オリーブ油
こめ油

5
木

さば(魚)
みそ
油揚げ

牛乳
わかめ

こまつな
にんじん

しょうが,もやし
玉ねぎ,えのきたけ

米,麦
さとう
じゃがいも

ごま油
ごま

4
水

ウィンナー
豆乳

牛乳
チーズ

パセリ
にんじん

にんにく,玉ねぎ
キャベツ,きゅうり
コーン

米,麦,さとう
パン粉
ソルガム
じゃがいも

こめ油
ごま

3
火

たまご
かまぼこ
なると

牛乳
のり

にんじん
さやいんげん
なばな
みつば

かんぴょう,玉ねぎ
しいたけ,れんこん
きゅうり,キャベツ
コーン,えのきたけ

米,麦
さとう
そうめん
ひしもち

こめ油
ごま油

2
月

ぶた肉
たまご
木綿豆腐

牛乳
にんじん
こまつな

玉ねぎ,きゅうり
コーン,えのきたけ
しめじ,まいたけ

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３月 献　立　表 長野市大岡学校給食共同調理場

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



　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

)給食
き ゅ う し ょ く

の振
ふ

り返
か え

りをしよう

　(中
ち ゅ う

)食生活
し ょ く せ い か つ

の振
ふ

り返
か え

りをしよう

　日
ひ

に日
ひ

に暖
あたた

かく春
はる

らしい季節
き せ つ

になってきます。いよいよ今
いま

の学年
がくねん

で過
す

ごす最後
さ い ご

の月
つき

になりました。この1年間
ねんかん

を

ふり返
かえ

ってみて、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

の過
す

ごし方
かた

や毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

の仕方
し か た

などはいかがでしたか。よかったところはそのまま継
けい

続
ぞ く

し、足
た

りなかったところは気
き

をつけながら今年度
こ んねん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

を楽
たの

しくよく味
あじ

わって食
た

べましょう。

今日
き ょ う

は何
な に

を食
た

べた？

～あなたの体
か ら だ

はあなたの食
た

べ物
も の

でできている～

　人
ひ と

の体
からだ

は食
た

べ物
もの

で作
つ く

られ、脳
の う

や筋肉
き ん に く

、内臓
ないぞう

などの体
からだ

の部位
ぶ い

は、様々
さ ま ざま

な栄養
えい よ う

の力
ちから

で働
はたら

いています。食事
し ょ く じ

は体
からだ

と心
こころ

の健康
けん こ う

のもとになるものです。「健康
けん こ う

な体
からだ

は１日
いちにち

にして成
な

らず」１食
しょく

１食
しょく

の積
つ

み重
か さ

ねによって自分
じ ぶ ん

の体
からだ

が作
つ く

られ、明日
あ し た

の自分
じ ぶ ん

へと

つながっていきます。

　自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を作
つ く

る材料
ざいりょう

は、自分
じ ぶ ん

で食
た

べた食
た

べ物
もの

です。成長
せいちょう

するにつれ

自分自身
じ ぶ ん じ し ん

で食
た

べ物
もの

を選
え ら

んだり、食事
し ょ く じ

を作
つ く

る機会
き か い

が増
ふ

えていくと思
おも

いま

すが、“食
た

べたもので体
からだ

が作
つ く

られていくこと”を意識
い し き

して、食
た

べ

ることを大切
たいせつ

に、よりよい食生活
しょくせいかつ

を送
お く

ってほしいと願
ねが

っています。

①　健康
けんこう

な体
からだ

づくりの基本
き ほ ん

は、栄養
えいよう

バランスの

　　よい、適度
て き ど

な〇〇〇〇、充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

(休養
きゅうよう

)

　　です。

②　「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・○○○○・汁物
しるもの

」は栄養
えいよう

バ

　　ランスのよい献立
こんだて

の基本
き ほ ん

です。

③　骨
ほね

の成長
せいちょう

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

は○○○○○。牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・小魚
こざかな

・海藻
かいそう

などに多
おお

く含
ふく

まれ

　　ています。

④　〇〇〇は大豆
だ い ず

から豆腐
と う ふ

を作
つく

るときにできる

　　しぼりかすです。食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

で、

　　生活習慣病予防効果
せいかつしゅうかんびょうよぼうこうか

があります。

⑤　豚肉
ぶたにく

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、スタミナUPに効果的
こ う か て き

な

　　ビタミンB1が豊富
ほ う ふ

です。にんにくの香
かお

り

　　成分
せいぶん

〇〇〇〇は、それをさらにパワーアッ

　　プさせる力
ちから

があります。

⑥　〇〇は生活習慣病予防効果
せいかつしゅうかんびょうよぼうこうか

のあるEPA、

　　脳
のう

を活性化
か っ せ い か

するDHAなどが豊富
ほ う ふ

な魚
さかな

で

　　す。給食
きゅうしょく

ではみそ煮
に

が人気
に ん き

です。

⑦　料理
りょうり

のおいしさの決
き

め手
て

は〇〇。給食
きゅうしょく

では

　　煮干
に ぼ

し、かつお、こんぶ、しいたけ、鶏
とり

ガ

　　ラなどでとります。

⑧　信州
しんしゅう

では一日
いちにち

三食
さんしょく

のうち一食
いっしょく

を粉
こな

もの（小
こ

　　麦
むぎ

粉
こ

やそばなど）にする習慣
しゅうかん

が各地
か く ち

であ

　　り、おにかけ、おとうじ、にらせんべい、

　　○○○などの郷土料理
きょうどりょうり

があります。給食
きゅうしょく

で

　　は「給食室特製
きゅうしょくしつとくせい

の野沢菜
の ざ わ な

のおやき」が登場
とうじょう

　　しました。

食育クイズ

クイズに挑戦!いくつで
きるかな!?
（○には一文字ずつ入り
ます）

《こたえ》①うんどう②ふくさい③カルシウム④おから⑤アリシン⑥さば⑦だし⑧おやき


