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エネルギー 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
(ｷﾛｶﾛﾘｰ) (ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質 食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ) (ｸﾞﾗﾑ）

麦ご飯 肉団子のスープ エネルギー 脂質

五目あんかけ丼の具 728 18.7

河内晩柑（柑橘類） たんぱく質 食塩相当量

30.5 2.0

コッペパン わかめスープ エネルギー 脂質

ハンバーグ 703 22.7

コロコロサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.9 3.9

わかめご飯 【こどもの日献立】 エネルギー 脂質

すまし汁 754 20.3

きびなごのカリカリ揚げ たんぱく質 食塩相当量

豆まめサラダ・よもぎだんご 25.1 2.8

麦ご飯 春雨入りキムチ汁 エネルギー 脂質

信田煮あんかけ 724 22.5

磯香和え たんぱく質 食塩相当量

23.6 2.7

ココアパン キャベツとウインナーのスープ エネルギー 脂質

あじのマリネ 818 31.6

イタリアンドレサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.5 3.3

麦ご飯 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

凍り豆腐のみそ汁 780 21.9

豚肉の塩麹丼の具 たんぱく質 食塩相当量

アスパラのごま和え 32.2 3.3

ソフト麺 みそラーメンスープ エネルギー 脂質

大学芋 757 15.7

かみかみサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.2 3.0

麦ご飯 ツナカレー エネルギー 脂質

チキンカツ 827 21.5

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

33.5 2.9

麦ご飯 春キャベツのみそ汁 エネルギー 脂質

鰆の幽庵焼き 733 19.4

切り干し大根のツナ和え たんぱく質 食塩相当量

35.7 2.4

コッペパン オニオンスープ エネルギー 脂質

おからコロッケ 752 26.9

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.2 3.1

麦ご飯 山菜米粉うどん汁 エネルギー 脂質

鶏肉のねぎ塩焼き 730 17.6

紅白サラダ たんぱく質 食塩相当量

37.6 2.8

キャロットパン ジュリアンスープ エネルギー 脂質

さばの香味ソース 789 28.0

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

33.2 3.9

麦ご飯 厚揚げとにらのみそ汁 エネルギー 脂質

ほっけの塩焼き 710 19.7

金平ごぼう たんぱく質 食塩相当量

33.9 2.4

麦ご飯 米粉ワンタンスープ エネルギー 脂質

鹿肉の回鍋肉 713 18.2

野沢菜漬け和え たんぱく質 食塩相当量

31.2 2.8

コッペパン コーンポタージュ エネルギー 脂質

807 36.3

レモンドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.9 4.0

麦ご飯 若竹汁 エネルギー 脂質

かつおの竜田揚げ 712 16.6

山吹和え（大豆） たんぱく質 食塩相当量

35.3 3.1

ソフト麺 肉みそソース エネルギー 脂質

ポテトカップかぼちゃグラタン 856 27.7

青じそドレサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.9 2.5

麦ご飯 うすくず汁 エネルギー 脂質

凍り豆腐の肉みそがけ 769 18.7

新じゃがと筍の煮物 たんぱく質 食塩相当量

27.1 2.8

国産の人参を１００％
使い、甘く煮た人参を
混ぜ込んだパンで
す。蒸しパンに入れて
もおいしいです。

「こどもの日」には、こ
ども達の健やかな成
長を願って食べられ
ている食べ物がありま
す。

根菜類といわれるさ
つまいも、じゃがいも、
人参は、腸内環境を
よくし、便秘を改善し
てくれます。

にらの旬は、３～５月
です。春先のにらを
使って長野県では「に
らせんべい」をよく作り
ます。

今が旬の新じゃがと
筍を使った煮物で
す。春野菜は、やわら
かい食感が特徴で
す。

しそは、体にも良い効
果がたくさんあります
が、食中毒予防効果
もあります。

長野県の冬の寒さを
活かし、保存食として
も活用されている「凍
り豆腐」を使ったみそ
汁です。

「河内晩柑（かわちば
んかん）」は、見た目
はグレープフルーツに
似ていますが、さっぱ
りとした甘みがありま
す。

県内産の鹿肉を加え
た回鍋肉（ホイコー
ロー）です。鹿肉は、
鉄分がたくさん含まれ
ています。

ツナには、肉には含ま
れていない「記憶」と
も関係のある栄養素
が含まれています。

あじは、５月頃から旬
を迎えます。脂がのっ
ていて、どんな調理
方法でもおいしいで
す。

春キャベツは、やわら
かく、甘みが強いのが
特徴です。生で食べ
るのもおすすめです。

肉の代わりにおからを
使うと、脂質やエネル
ギーはおさえられ、食
物繊維がたくさんとれ
ます。

「若竹汁」は、春先に
穫れるわかめと筍を
使った春ならではの
季節感のあるすまし
汁です。

おだんごの代わりに、
春雨をいれたキムチ
汁です。キムチとよく
からみ、ピリ辛の味を
味わえます。

かむことを意識しても
らうために、大きく切っ
たさつまいもやかみ応
えのあるごぼうなどを
使いました。

スポーツの大会前に
おすすめの献立で
す。大会前は、炭水
化物を多めにとりま
しょう。

粒マスタードは、辛味
が少なく、風味がよい
のが特徴です。粒々
はからし菜の種です。

豚肉
みそ

牛乳 人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・もやし
長ねぎ
キャベツ
コーン

ソフト麺
砂糖
でんぷん
ポテトカップ
　かぼちゃグラタン

ひまわり油

かまぼこ
凍り豆腐
鶏肉
みそ
さつま揚げ

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ
ごぼう
白菜・大根
しょうが
たけのこ

麦ご飯
でんぷん
砂糖
こんにゃく
じゃがいも

ひまわり油

ベーコン
ウインナー

牛乳
スキムミルク

人参 玉ねぎ・コーン
大根
きゅうり
キャベツ
レモン

コッペパン
砂糖

ひまわり油
ノンエッグ
　マヨネーズ

白身魚とワカメ
　　　のつみれ
かつお（魚）
凍り豆腐

牛乳 人参
こまつな

玉ねぎ・たけのこ
えのきたけ
しょうが
キャベツ
もやし

麦ご飯
でんぷん
砂糖

ひまわり油

豚肉
厚揚げ
みそ
ほっけ（魚）
さつま揚げ

牛乳 人参
にら
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ごぼう

麦ご飯
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砂糖

ひまわり油

鶏肉
鹿肉
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みそ

牛乳 人参
チンゲンサイ
野沢菜漬け

しょうが・玉ねぎ
白菜・大根
干し椎茸
にんにく
キャベツ

麦ご飯
米粉めん
砂糖

ひまわり油
ごま

豚肉
油揚げ
鶏肉
かまぼこ

牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ
白菜・大根
山菜・きゅうり
しょうが・にんにく
長ねぎ・キャベツ

麦ご飯
米粉めん
砂糖

ごま油
ごま
ひまわり油

さば（魚） 牛乳
海藻

人参
こまつな

玉ねぎ・大根
白菜・にんにく
しょうが・長ねぎ
キャベツ
きゅうり

キャロットパン
じゃがいも
でんぷん
砂糖

ひまわり油

鶏肉
みそ
鰆（魚）
ツナ

牛乳 人参 玉ねぎ・しめじ
キャベツ
長ねぎ
切り干し大根

麦ご飯
さつまいも
砂糖

ひまわり油

鶏肉
おからコロッケ

牛乳 人参 玉ねぎ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり
レモン

コッペパン
砂糖

ひまわり油
ノンエッグ
　マヨネーズ

豚肉
みそ

牛乳 人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・白菜
コーン・長ねぎ
ごぼう・キャベツ
きゅうり

ソフト麺
でんぷん
さつまいも
砂糖
水あめ

ひまわり油
ごま

ツナ
鶏肉

牛乳 人参 にんにく・しょうが
玉ねぎ・しめじ
りんご
もやし
福神漬け

麦ご飯
じゃがいも
小麦粉
パン粉

ひまわり油

ウインナー
あじ（魚）

牛乳 人参
こまつな
ピーマン

玉ねぎ・キャベツ
しめじ・大根
コーン
かぶ

ココアパン
でんぷん
砂糖

ひまわり油
ドレッシング

凍り豆腐
みそ
豚肉

牛乳 にら
人参
アスパラガス

玉ねぎ・大根
しめじ・白菜
にんにく・しょうが
ごぼう
キャベツ

麦ご飯
さつまいも
砂糖

ひまわり油
ごま

玉ねぎ
白菜
きゅうり
キャベツ
かぶ

わかめご飯
砂糖
よもぎだんご

ひまわり油

豚肉
みそ
信田煮

牛乳
のり

ほうれん草 玉ねぎ・白菜キムチ
白菜・大根
えのきたけ・きゅうり
キャベツ・コーン

麦ご飯
春雨
砂糖
でんぷん

ひまわり油
ノンエッグ
　マヨネーズ

かまぼこ
ミックス
　ビーンズ
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○
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長野市第一学校給食センター

食品の働きと分類

一口メモ

 　献  立  表

お　　か　　ず

（汁物・主菜・副菜）

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

令和8年5月

ロングウインナーマスタードソースがけ

○

○

○



①

玉ねぎはスライス、人参は短冊に切る。

② フライパンにサラダ油を熱し、にんにく、しょうが

を炒める。

豚肉、玉ねぎ、笹がきごぼう、人参の順に炒める。

③ ［　の調味料で味付けをする。

④ 水溶き片栗粉でとろみをつける。

にんにく、しょうがはみじん切りにする。

食事
し ょ く じ

でとくに意識
い し き

したいことは？

　　　たんぱくを毎食
まいしょく

とる
野菜
や さ い

・果物
くだもの

でビタミンや

ミネラルを補
おぎな

う

　　　寝
ね

る前
まえ

のカフェイン飲料
いんりょう

　　　　　　　は控
ひか

える

　今月の献立から　　《豚肉の塩麹丼の具》

作　り　方
適量
少量
少量

２２０ｇ

１６０ｇ
６０ｇ
５５ｇ
４０ｇ
小さじ２
小さじ１

大さじ１と1/2
小さじ1/3

サラダ油
にんにく
しょうが
豚もも肉
（こま切れ）
玉ねぎ
笹がきごぼう
人参
　塩こうじ
　三温糖
　酒
　しょうゆ
片栗粉

材　料 分量（4人分）

食育
し ょ く い く

だより
こんげつ

もくひょう じょうぶな体
か ら だ

をつくろう！
　新年度

し ん ね ん ど

がはじまり、1か月
げつ

がたちましたが、疲
つか

れがでている人
ひと

はいませんか？5月
がつ

は、春野菜
は る や さ い

と初夏
し ょ か

の

食
た

べ物
もの

の両方
りょうほう

を味
あじ

わうことができます。そして、さわやかな風
かぜ

を感
か ん

じることができます。おいしい食
た

べ

物
もの

を食
た

べ、外
そと

の空気
く う き

を吸
す

って、疲
つか

れた心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせてあげましょう。

　丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

るためには、「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」「質
し つ

の良
よ

い睡眠
すいみん

」

「適度
て き ど

な運動
うんどう

」この３つをそろえることが大切
たいせつ

です。

　5月
がつ

5日
い つ か

は、男
おとこ

の子
こ

の健
す こ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょ うじ

で、別
べつ

名
めい

「菖蒲
しょ うぶ

の節句
せ っ く

」ともいいます。もともとは邪気
じ ゃ き

を払
はら

うとされる菖蒲
しょ うぶ

やよもぎをつんで、家
いえ

の軒先
のき さき

に

飾
かざ

ったり、お風呂
ふ ろ

に入
い

れたりして無病息災
むびょうそく さい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

がありました。江戸時代
え ど じ だ い

の武家社会
ぶ け し ゃ か い

において、菖
しょう

蒲
ぶ

が「尚武
しょ うぶ

（武
ぶ

を尊
とうと

ぶこと）」や「勝負
しょ うぶ

」に通
つう

じることから男
おとこ

の子
こ

の節句
せ っ く

となり、武者人形
むし ゃにんぎょう

やかぶとを

飾
かざ

るようになりました。

　端午
た ん ご

の節句
せ っ く

では、「ちまき」や「かしわもち」がよく食
た

べられますが、地域
ち い き

によってさまざまなお菓子
か し

が食
た

べられています。

じょうぶ からだ つく

塩こうじには

〇うま味や甘み、コクをアップ

〇肉や魚をやわらかくする

効果があります。また、腸内環境を整える発酵食品です！


