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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 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 エネルギー 脂質

あげぎょうざ（２こ） ツナ にんじん・たけのこ ひまわりゆ 622 22.7

さんしょくナムル とうふ ながねぎ・もやし でんぷん たんぱく質 食塩相当量
ぎょうざ こまつな ごまあぶら 24.0 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 エネルギー 脂質

ロングウインナー ベーコン はくさい・チンゲンサイ マカロニ 641 26.3

コールスローサラダ ウインナー トマト・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量
コーン ドレッシング 26.6 3.1

むぎごはん さわにわん ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

シルバーのさいきょうやき ぶたにく・あぶらあげ にんじん・えのきたけ ひまわりゆ 573 18.7

だいこんのそぼろに シルバー（さかな） だいこん こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
とりにく さやいんげん さとう 29.6 1.7

こくとうパン コンソメスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん こくとうパン エネルギー 脂質

ポテトカップトマトクリームグラタン ベーコン コーン・はくさい ポテトカップトマトクリームグラタン 663 25.3

ツナサラダ ツナ キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり 22.4 2.8

むぎごはん ワンタンスープ ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

たらのチリソース とりにく はくさい・チンゲンサイ ワンタン・でんぷん 596 15.5

しおドレサラダ たら（さかな） にんにく・しょうが ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・えだまめ ドレッシング 26.5 1.7

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・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

えびフライ ぶたにく にんじん・しめじ ひまわりゆ 686 23.4

はるいろサラダ えびフライ りんご・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
かまぼこ きゅうり・コーン 28.6 2.2

アップルパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく アップルパン エネルギー 脂質

イラストコロッケ（きゅうしょくのやくそく）ベーコン たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 680 20.7

ひじきサラダ ひじき だいこん・セロリー ソルガムマカロニ たんぱく質 食塩相当量
とりにく はくさい・トマト・キャベツ イラストポテトコロッケ・さとう 23.9 3.0

むぎごはん とうふのみそしる 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

にくじゃが とうふ・わかめ だいこん・えのきたけ ひまわりゆ 559 16.1

たくあんづけあえ みそ さやいんげん・たくあんづけ じゃがいも・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく キャベツ さとう・ごま 22.9 2.1

コッペパン 【おはなみこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とうにゅうクリームスープ とりにく ホワイトしめじ・はくさい こめこ・ひまわりゆ 638 21.4

おはなのハンバーグ とうにゅう チンゲンサイ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

ちょうちょパスタのサラダ ハンバーグ（だいず） きゅうり マカロニ 27.6 2.8

むぎごはん 【にゅうがくしんきゅうおいわいこんだて】 たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

こうはくはんぺんのすましじる ぎゅうにゅう たけのこ・えのきたけ でんぷん 659 21.6

とりにくのからあげ はんぺん・とりにく はくさい・にんにく・しょうが ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

なのはなあえ（だいず）・おいわいクレープ こおりどうふ なのはな・キャベツ・もやし さとう・いちごクレープ 25.1 2.0

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 エネルギー 脂質

なめこじる とうふ だいこん・なめこ さつまいも・でんぷん 663 22.1

ぶたにくとさつまいものあまから みそ ながねぎ ひまわりゆ・さとう・ごま たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ ぶたにく キャベツ こんにゃく・ドレッシング 22.3 2.1

コッペパン はるキャベツのスープに ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

チリコンカン ベーコン キャベツ・しめじ・にんにく ひまわりゆ 663 19.8

フルーツポンチ だいず なつみかん ナタデココ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく パインアップル いちごゼリー 28.4 2.8

むぎごはん とうふとわかめのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

プルコギ とりにく・とうふ にんにく・たけのこ ごまあぶら・さとう 604 21.6

いそマヨあえ かまぼこ・わかめ にんじん・にら ごま・はるさめ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく・のり はくさい ノンエッグマヨネーズ 26.8 2.2

コッペパン ポトフ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とりささみのレモンソース ウインナー しめじ・かぶ じゃがいも 651 22.8

かいそうサラダ とりにく はくさい・レモン でんぷん たんぱく質 食塩相当量
かいそう キャベツ・きゅうり ひまわりゆ・さとう 32.7 3.3

むぎごはん ぷるぷるかんてんスープ 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

にくだんごのあまずあえ とりにく えのきたけ・はくさい ひまわりゆ 587 18.2

シャキシャキポテトサラダ かんてん チンゲンサイ・きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量
にくだんご レモン じゃがいも 22.9 2.0

むぎごはん はるやさいのとんじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

ちくわのカレーあげ（２こ） ぶたにく にんじん・たけのこ こんにゃく 618 18.2

ゆかりあえ みそ ながねぎ・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
ちくわ きゅうり・あかしそ てんぷらこ・ひまわりゆ 23.9 2.4

むぎごはん さつまじる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

さけフライ とりにく・あぶらあげ にんじん・だいこん さつまいも 635 17.5

おかかあえ みそ・さけ（さかな） ながねぎ・もやし こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量
かつおぶし はくさい・こまつな ひまわりゆ・さとう 27.8 2.2
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はるのかぶがしゅんを
むかえています。かぶ
のしゅんは、はるとあき
の２かいあります。

じゃがいもをさっとゆで
てみずにさらし、シャキ
シャキのしょっかんに
しあげたサラダです。

しんたまねぎや、しん
じゃがいも、たけのこな
ど、はるやさいをたっ
ぷりつかったとんじるで
す。

きゅうしょくセンターで
てづくりするさけフライ
は、サクサクにしあがり
ます。

7 火

8 水

9 木

10 金

13 月

14 火

おはなのかたちのハン
バーグや、ちょうちょの
かたちのパスタをつ
かった「おはなみこん
だて」です。

にゅうがくやしんきゅう
されたみなさんをおい
わいするこんだてで
す。

なめこやとうふ、ぶた
にく、こんにゃくなど、
ちいきしょくざいをたっ
ぷりつかったこんだて
です。

ながのけんさんのだい
ずをつかったチリコンカ
ンです。パンにはさん
でたべるのもおすすめ
です。

しゅんのわかめをつ
かったスープです。わ
かめには、カルシウム
やしょくもつせんいがお
おくふくまれています。

じゃがいもやおからで
つくられたカップに、こ
めこいりのトマトクリーム
ソースがはいったグラ
タンです。

たらをからあげにして、
チリソースをからめま
す。ごはんがすすむお
かずです。

きゅうしょくセンターの
カレーは、おおきなか
まで、たくさんのやさい
やおにくをにこんでつく
ります。

マナーやえいようなど
の「きゅうしょくのやくそ
く」のイラストがかかれ
たポテトコロッケです。

ながのしのおとうふや
さんがつくってくれたと
うふを、みそしるにつ
かいます。

日 曜

ながのしさんのこまつ
なをつかったナムルで
す。こまつなには、カ
ルシウムやてつがおお
くふくまれています。

ABCスープには、アル
ファベットやすうじのか
たちのマカロニがは
いっています。

「シルバーのさいきょう
やき」は、さかながに
がてなひとにもにんき
のりょうりです。

○

○

○

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

 こんだてひょう

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

令和８年４月

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

長野市ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表を公開しています。

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

アカウント名：naganoshi_gakkoukyushoku



＜麦
むぎ

ご飯
はん

＞

＜パン＞

＜ソフト麺
めん

＞

＜おかず＞

＜牛乳
ぎゅうにゅう

＞ 毎日
まいにち

1本
ぽん

（200cc）つきます。長野県産
ながのけんさん

です。

学校給食
がっこうきゅうしょく

の内容
な い よ う

◆「主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

・牛乳
ぎゅうにゅう

」の組
く

み合
あ

わせを基本
きほん

に、さまざまな

　食品
しょくひん

や調理法
ちょうりほう

を取
と

り入
い

れ、栄養
えいよう

バランスのよいおいしい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

します。

　学校給食
がっこうきゅうしょく

は、「学校給食法
がっこうきゅうしょくほう

」に基
もと

づき、教育
きょういくかつどう

活動の一環
いっかん

として実施
じ っ し

されるも

のです。成長期
せいちょうき

にある児童生徒
じ ど う せ い と

の心身
しんしん

の健康
けんこう

な発達
はったつ

のため、栄養
えいよう

バランスのと

れた食事
しょくじ

を提供
ていきょう

するとともに、望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

と食
しょく

に関
かん

する実践力
じっせんりょく

を身
み

につけ

るための重要
じゅうよう

な教材
きょうざい

としての役割
やくわり

も担
にな

っています。

長野市
な が の し

を中心
ちゅうしん

とする北
ほくしんさん

信産のお米
こめ

を使
つか

っ

ています。食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほうふ

な大麦
おおむぎ

が5％

入
はい

っています。

長野県産
ながのけんさん

50％、北海道産
ほっかいどうさん

50％の小麦粉
こ む ぎ こ

を

使用
しよう

した添加物
てんかぶつ

が入
はい

らないパンです。

長野県産
ながのけんさん

100％の小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

って、市内
しない

の製麺業者
せいめんぎょうしゃ

さんが作
つく

っています。月
つき

に2回
かい

程度
ていど

出
で

ますが、6～9月
がつ

は中止
ちゅうし

します。

※ソフト麺
めん

の製造工場
せいぞうこうじょう

では、そば粉
こ

を

扱
あつか

っています。

◆旬
しゅん

の食材
しょくざい

、地元
じもと

でとれた新鮮
しんせん

でおいしい食材
しょくざい

をできるだけ使
つか

います。

◆添加物
てんかぶつ

の少
すく

ない安全
あんぜん

で良質
りょうしつ

な食材
しょくざい

の使用
しよう

を心
こころ

がけます。

◆煮干
に ぼ

し、かつお節
ぶし

などを使
つか

ってだしをとり、味覚
みかく

を育
そだ

てます。

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 給食

きゅうしょく

のきまりを守
まも

って楽
たの

しい食事
しょくじ

にしよう

　春
はる

のやわらかな日差
ひ ざ

しが心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

となりました。今年度
こんねんど

も、毎日
まいにち

の給食時間
きゅうしょくじかん

が心待
こころま

ちになるよう

な、おいしく魅力
みりょく

ある給食作
きゅうしょくづく

りに努
つと

めていきたいと思
おも

います。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

のほど、よ

ろしくお願
ねが

いいたします。

学校給食
がっこうきゅうしょく

が目標
もくひょう

としている栄養量
えいようりょう

小学校

（中学年）
中学校

一日の食事摂取基準に対する学

校給食の割合

エネルギー（kcal） 650 830 33%
たんぱく質（ｇ）

脂肪（ｇ）
ナトリウム（食塩相当量）（ｇ） 2未満 2.5未満 33％未満
カルシウム（ｍｇ） 350 450 50%
鉄（ｍｇ） 3.0 4.5 小40％中33％
ビタミンＡ（μｇRAE） 200 300 40%
ビタミンＢ１（ｍｇ） 0.4 0.5 40%
ビタミンＢ２（ｍｇ） 0.4 0.6 40%
ビタミンＣ（ｍｇ） 25 35 33%
食物繊維（ｇ） 4.5以上 7以上 40％以上
亜鉛（ｍｇ） 2 3 33%
マグネシウム（ｍｇ） 50 120 小33％中40％

学校給食による摂取エネルギー全体の13％～20％

学校給食による摂取エネルギー全体の20％～30％


