
令和８年 (小学校)

しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

コッペパン はるさめスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

1 金 ドライカレー ベーコン にんじん・はくさい はるさめ 661 21.1

コールスローサラダ ぶたにく こまつな・にんにく・きゅうり あぶら たんぱく質 食塩相当量

だいずミート きゃべつ・レッドキャベツ さとう 31.4 3.6

むぎごはん 《こどものひこんだて》 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

7 木 わかたけじる とりにく えのきたけ・たけのこ でんぷん・あぶら 695 16.9

かつおのあまからあえ かつお（さかな） こまつな・もやし・にんにく さとう・ごま たんぱく質 食塩相当量 かしわもち

ごまあえ・かしわもち わかめ きゃべつ・しょうが かしわもち 33.3 2.1 ぎょうしゃはいそう

まるパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく・セロリー まるパン エネルギー 脂質

8 金 ハンバーグシャリアピンソース ハンバーグ たまねぎ・だいこん オリーブゆ・マカロニ 662 23.3

アスパラサラダ ハム にんじん・トマト・コーン あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

ベーコン アスパラガス・きゃべつ でんぷん・ドレッシング 28.4 3.2

むぎごはん こおりどうふのみそしる 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

11 月 さわらのしおやき こおりどうふ・みそ だいこん・ねぎ あぶら 573 20.1 おかかふりかけ

こんにゃくサラダ さわら（さかな） きゅうり こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ おかかふりかけ きゃべつ さとう・ごまあぶら 26.3 2.2

ミニコッペパン やさいスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・にんにく コッペパン エネルギー 脂質

12 火 ペンネのとうにゅうトマトクリーム とりにく・ベーコン にんじん・だいこん・ピーマン マカロニ・オリーブゆ 585 17.3 ブルーベリージャム

くきわかめのサラダ とうにゅうクリーム はくさい・こまつな・トマト あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム くきわかめ きゃべつ・きゅうり ジャム 24.4 3.1

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 ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

13 水 すいとんじる あぶらあげ えのきたけ・はくさい すいとん・でんぷん 681 23.3

さんぞくやき とりにく きゃべつ・きゅうり・しょうが あぶら・ソルガム たんぱく質 食塩相当量

かんてん にんじん・ねぎ・にんにく さとう・ごまあぶら 23.8 1.8

むぎごはん みそコーンンスープ 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

14 木 えびしゅうまい ぶたにく にんじん・コーン・はくさい あぶら 588 16.5 しゅうまい　２こ

うめドレサラダ みそ ねぎ・きゃべつ・もやし さとう たんぱく質 食塩相当量

えびしゅうまい きゅうり・うめ 23.0 3.1

くろざとうパン ごもくスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・もやし くろざとうパン エネルギー 脂質

15 金 いかのチリソース かまぼこ しろしめじ・はくさい・トマト さとう 654 20.7

おまめのサラダ いか・だいず こまつな・ねぎ・にんにく でんぷん たんぱく質 食塩相当量

いんげんまめ きゅうり・きゃべつ・しょうが あぶら 31.2 3.1

むぎごはん とんじる ぎゅうにゅう・みそ ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

18 月 シルバーのみりんしょうゆやき とうふ・さつまあげ だいこん・ねぎ じゃがいも 606 18.9

きりぼしだいこんのにもの シルバー（さかな） きりぼしだいこん こんにゃく・あぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく・あぶらあげ さやいんげん さとう 30.0 1.9

コッペパン コーンクリームスープ 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

19 火 なまクリーム コーン・レモンかじゅう じゃがいも 636 20.8

ツナサラダ ベーコン アスパラガス・きゃべつ あぶら たんぱく質 食塩相当量

ツナ きゅうり さとう 25.2 2.8

わかめごはん あつあげとなめこのみそしる ぎゅうにゅう にんじん・はくさい・なめこ わかめごはん エネルギー 脂質

20 水 ちくわのなんばんづけ あつあげ・みそ ねぎ・きゃべつ・きゅうり でんぷん 627 20.6 ちくわ　２こ

しおこんぶあえ ちくわ あぶら たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ さとう 22.3 3.5

むぎごはん ハヤシライス ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・トマト むぎごはん エネルギー 脂質

21 木 いとかまぼこのサラダ ぶたにく たまねぎ・にんじん・しめじ あぶら・さとう 647 15.3

フルーツポンチ かまぼこ きゃべつ・きゅうり ナタデココ たんぱく質 食塩相当量

なつみかんかん・パインかん ゼリー 23.8 2.2

ソフトめん おにかけじる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ソフトめん エネルギー 脂質

22 金 だいがくいも とりにく はくさい・えのきたけ・ねぎ でんぷん・さつまいも 671 15.6

ゆかりあえ ちくわ きゃべつ・もやし・きゅうり あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ あかしそこ みずあめ 24.3 3.1

むぎごはん しんじゃがいものみそしる ぎゅうにゅう にんじん・はくさい むぎごはん エネルギー 脂質

25 月 とりにくのてりやき あぶらあげ えのきたけ・ねぎ・きゃべつ じゃがいも 559 16.7

はるやさいのいそづけ とりにく・わかめ かぶ・きゅうり あぶら たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし・みそ しょうが 25.3 2.1

ミニコッペパン ぷるぷるかんてんスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

26 火 やきそば ベーコン にんじん・はくさい あぶら 602 17.2

メロン かんてん ピーマン・きゃべつ・もやし ちゅうかめん たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく メロン 27.1 3.3

むぎごはん チキンカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・トマト むぎごはん エネルギー 脂質

27 水 まっちゃビーンズ とりにく たまねぎ・にんじん あぶら・ドレッシング 733 21.5

ちょうちょマカロニのサラダ あおだいず すりおろしりんご・きゃべつ じゃがいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

きなこ きゅうり・コーン	 さとう・マカロニ 29.4 1.8

むぎごはん かきたまじる 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

28 木 ソースアジフライ たまご えのきたけ・こまつな でんぷん・こむぎこ 631 18.3

つぼづけあえ あじ（さかな） きゃべつ・きゅうり パンこ・あぶら たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ つぼづけ さとう 27.5 2.5

コッペパン とりごぼうスープ ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・えのきたけ・トマト コッペパン エネルギー 脂質

29 金 オニオンポークソテー ハム たまねぎ・はくさい・きゃべつ あぶら 620 19.8

あざやかサラダ ぶたにく こまつな・にんにく・えだまめ さとう たんぱく質 食塩相当量

とりにく きゅうり・レモンかじゅう・しめじ 35.1 3.3

しんじゃがいもとアスパラのいためもの

いとかんてんとソルガムのあえもの
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学校給食
がっこうきゅうしょく
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じ っ し

します。また、ご要望
よう ぼ う
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小学校

◆ご飯
はん

、パン、めん、いも類
るい

、砂糖
さ と う
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たも
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うんどう

する
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食育
し ょ く い く
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か つ ど う

、今年
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も実施
じ っ し

します！！
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丈夫
じ ょ う ぶ

な体
か ら だ
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に体
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をつくるもとになる食品
し ょ く ひ ん
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えるもとになる食品
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しょくひん

赤
あ か

　「かつお」＝「勝
かつ

夫
お

」にかけた縁
えん

起
き

物
もの

として、旬
しゅん

の初
はつ

ガツオが食
た

べられています。カツオの産地
さ ん ち

では、こいのぼりではなく、かつ

おのぼりを掲
かか

げるところもあり

ます。

＊材料（４人分）
ベーコン 40ｇ
玉ねぎ 90ｇ
にんじん 20ｇ
アスパラガス 40ｇ
じゃが芋 160ｇ
塩 適量
サラダ油 適量

食べ物の３つのグループ

そろっていますか？

すくすくレッド

おたすけグリーン

ぽかぽかイエロー

た もの

グングン
おおきくなるぞ！

ちょうしが

いいぞ！

いっぱい

うごくぞ！

給食の献立から 「新じゃが芋とアスパラの炒め物」
＊作り方
① ベーコンは短冊切り、玉ねぎは

１ｃｍ幅に、にんじんは短冊切り、
アスパラガスは斜め切り、じゃが芋
は拍子木切りにする。

② アスパラガスとじゃが芋は、それぞれ
湯に塩適量を加え下茹でする。

③ フライパンに油を熱し、ベーコンを
炒める。火が通ったら、にんじん、
玉ねぎを加えて炒める。

④ 野菜に火が通ったら②のじゃが芋と
アスパラガスを加えてさらに炒め、
塩で味付けする。

●旬のアスパラガスとみずみず

しい新じゃが芋を使ったおかず

です。

●「アスパラガス」の旬は４月下旬

～６月で、長野県でも多く作られ

ています。疲労を回復するアスパ

ラギン酸を含んでいます。


