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　　　　栄養価

連絡
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

丸パン ミネストローネ ベーコン 牛乳 人参 セロリー 丸パン オリーブ油 エネルギー 脂質

1 金 ハンバーグ トマト 玉ねぎ・大根 マカロニ 油 760 26.0

アスパラサラダ ハム アスパラガス きゃべつ・コーン 砂糖 ドレッシング
たんぱく質 食塩相当量

にんにく でん粉 32.3 3.9

麦ご飯 凍り豆腐のみそ汁 凍り豆腐 牛乳 人参 玉ねぎ・大根 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

7 木 さわらの塩焼き みそ ねぎ こんにゃく ごま油 700 22.0 おかかふりかけ

こんにゃくサラダ さわら（魚） きゃべつ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ
おかかふりかけ きゅうり 30.5 2.2

黒砂糖パン 五目スープ かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・もやし 黒砂糖パン 油 エネルギー 脂質

8 金 いかのチリソース いか 小松菜 白しめじ・白菜・生姜 でん粉 749 22.8

お豆のサラダ 大豆 トマト ねぎ・きゃべつ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

いんげんまめ きゅうり・にんにく 34.7 3.7

麦ご飯 《子どもの日献立》 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

11 月 若竹汁 かつお（魚） わかめ 小松菜 たけのこ・もやし でん粉 ごま 821 18.1

かつおの甘辛和え きゃべつ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量 かしわもち

ごま和え・かしわもち 生姜・にんにく かしわもち 37.3 2.3 業者配送

麦ご飯 鶏ごぼうスープ 鶏肉 牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ・枝豆 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

12 火 オニオンポークソテー 豚肉 小松菜 えのきたけ・にんにく 砂糖 694 16.2

あざやかサラダ ハム トマト きゅうり・しめじ・白菜 たんぱく質 食塩相当量

きゃべつ・レモン果汁 33.2 2.5

コッペパン 春雨スープ ベーコン 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

13 水 ドライカレー 豚肉 小松菜 白菜・にんにく 砂糖 752 23.1

コールスローサラダ 大豆ミート きゃべつ・きゅうり 春雨 たんぱく質 食塩相当量

レッドキャベツ 35.1 4.3

麦ご飯 《地域食材の日献立》 油揚げ 牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

14 木 すいとん汁 鶏肉 寒天 えのきたけ・白菜 すいとん ごま油 825 25.7

山ぞく焼き ねぎ・きゃべつ・生姜 でん粉・砂糖 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・にんにく ソルガム 27.8 2.0

ソフト麺 みそラーメンスープ 豚肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ・もやし ソフト麺 油 エネルギー 脂質

15 金 えびしゅうまい なると たけのこ・コーン・ねぎ 砂糖 763 19.0 しゅうまい２個

梅ドレサラダ みそ にんにく・梅 たんぱく質 食塩相当量

えびしゅうまい きゃべつ・きゅうり 33.6 4.6

麦ご飯 ハヤシライス 豚肉 牛乳 人参 にんにく・生姜 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

18 月 糸かまぼこのサラダ かまぼこ トマト 玉ねぎ・しめじ 砂糖 777 16.1

フルーツポンチ きゃべつ・きゅうり ナタデココ たんぱく質 食塩相当量

夏みかん缶・パイン缶 ゼリー 26.9 2.4

わかめご飯 厚揚げとなめこのみそ汁 厚揚げ 牛乳 人参 白菜・なめこ わかめご飯 油 エネルギー 脂質

19 火 ちくわの南蛮漬け みそ 塩昆布 ねぎ・きゃべつ でん粉 746 22.0 ちくわ　２個

塩昆布和え ちくわ きゅうり 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

24.5 4.0

コッペパン コーンクリームスープ ベーコン 牛乳 人参 玉ねぎ・コーン コッペパン 油 エネルギー 脂質

20 水 ツナ 生クリーム アスパラガス きゃべつ 砂糖 722 22.8

ツナサラダ きゅうり じゃが芋 たんぱく質 食塩相当量

レモン果汁 28.1 3.3

麦ご飯 豚汁 豚肉・みそ 牛乳 人参 ごぼう・玉ねぎ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

21 木 豆腐・油揚げ さやいんげん 大根 じゃが芋 738 20.6

切り干し大根の煮物 さつま揚げ ねぎ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

シルバー（魚） 切り干し大根 砂糖 34.5 2.1

コッペパン 野菜スープ 鶏肉 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ コッペパン オリーブ油 エネルギー 脂質

22 金 ベーコン くきわかめ 小松菜 大根・白菜 マカロニ 油 724 20.0 ブルーベリージャム

くきわかめのサラダ 豆乳クリーム ピーマン にんにく・きゃべつ 砂糖 たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム トマト きゅうり ジャム 29.1 3.7

麦ご飯 かきたま汁 かまぼこ 牛乳 人参 玉ねぎ・えのきたけ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

25 月 ソースアジフライ 卵 小松菜 きゃべつ・きゅうり でん粉 764 19.9

つぼ漬け和え あじ（魚） つぼ漬け 小麦粉 たんぱく質 食塩相当量
パン粉・砂糖

32.2 2.9

麦ご飯 チキンカレー 鶏肉 牛乳 人参 にんにく・生姜 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

26 火 抹茶ビーンズ 青大豆 トマト 玉ねぎ・きゃべつ じゃが芋 ドレッシング 871 23.1

きな粉 すりおろしりんご でん粉・砂糖 たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・コーン マカロニ 33.2 1.9

コッペパン ぷるぷる寒天スープ ベーコン 牛乳 人参 生姜・玉ねぎ コッペパン 油 エネルギー 脂質

27 水 焼きそば 豚肉 寒天 ピーマン 白菜・きゃべつ 中華麺 728.0 19.6

メロン もやし・メロン たんぱく質 食塩相当量

32.0 4.0

麦ご飯 新じゃが芋のみそ汁 油揚げ 牛乳 人参 白菜・えのきたけ 麦ご飯 油 エネルギー 脂質

28 木 鶏肉の照り焼き みそ わかめ ねぎ・きゃべつ じゃが芋 685 18.0

春野菜の磯漬け 鶏肉 かぶ・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

かつお節 生姜 29.6 2.2

ソフト麺 おにかけ汁 鶏肉 牛乳 人参 玉ねぎ・白菜 ソフト麺 油 エネルギー 脂質

29 金 大学芋 ちくわ 赤しそ粉 えのきたけ・ねぎ でん粉・砂糖 781 16.7

ゆかり和え 油揚げ きゃべつ・もやし 水あめ たんぱく質 食塩相当量

きゅうり さつま芋 27.8 3.3

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

糸寒天とソルガムの和え物

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

油脂 たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳
乳製品

小魚・海藻

緑黄色
野菜

その他の野菜
果物

穀類
いも類
砂糖

日 曜 主食 牛乳
　お　　　か　　　ず
（汁物・主菜・副菜）

ペンネの豆乳トマトクリーム

新じゃが芋とアスパラの炒め物

シルバーのみりんしょうゆ焼き

ハンバーグシャリアピンソース

ちょうちょマカロニのサラダ

令和８年

献　　立　　名 　食品の種類と働き

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
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＊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

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。

中学校家庭科

1・2群

中学校家庭科

5・6群

中学校家庭科

3・4群


