
令和
れ い わ

８年
ね ん

1群 2群 3群 4群 5群 6群

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・芋類
さとう

あぶら脂

チーズトースト ABCスープ 639 kcal

えびフライ 28.2 ｇ

レモンドレッシングサラダ 24.4 ｇ

3.1 ｇ

おいわいさくらずし 715 kcal

おいわいすましじる・まつかぜやき 30.9 ｇ

はるやさいのいそづけ 24.1 ｇ

おいわいクレープ 3.8 ｇ

むぎごはん 《はのひ》 651 kcal

ごまみそしる・いりだいず 37.8 ｇ

さわらのさいきょうやき 23.6 ｇ

こおりどうふのいりに 2.1 ｇ

コッペパン おしむぎのミルクスープ 645 kcal

チリコンカン 29.8 ｇ

ツナサラダ 22.2 ｇ

いちご 3.5 ｇ

むぎごはん ポークカレー 784 kcal

ちょうちょパスタのサラダ 23.6 ｇ

かいこうしょう 24.6 ｇ

2.0 ｇ

コッペパン キャロットポタージュ 727 kcal

たんぽぽバーグ 33.3 ｇ

スナップえんどうのサラダ 31.4 ｇ

3.3 ｇ

《おはなみこんだて》 684 kcal

おはなみべんとう 25.5 ｇ

おはなみだんご 20.8 ｇ

1.8 ｇ

むぎごはん にらたまじる 637 kcal

さばのみそに 27.9 ｇ

ゆかりあえ 27.8 ｇ

2.4 ｇ

スパゲッティ やさいいっぱいスープ 722 kcal

ミートソース フライドポテト 30.8 ｇ

25.0 ｇ

3.3 ｇ

むぎごはん とうにゅうみそしる 565 kcal

さんしょくそぼろ 26.3 ｇ

かぶのあさづけ 18.6 ｇ

2.1 ｇ

揚げパン ミネストローネ 697 kcal

とりにくのハーブパンこやき 33.3 ｇ

グリーンサラダ 24.2 ｇ

2.8 ｇ

ゆかりごはん ふのみそしる 638 kcal

かつおのあまからがらめ 29.9 ｇ

きんぴらごぼう 15.7 ｇ

3.3 ｇ

むぎごはん ハヤシライス 695 kcal

やまぶきサラダ 29.1 ｇ

きなこビーンズ 24.9 ｇ

2.4 ｇ

あんかけやきそば わかめスープ 583 kcal

フルーツヨーグルト 27.1 ｇ

17.8 ｇ

2.4 ｇ

チキンライス はるきゃべつのたまごスープ 569 kcal

ポテトとアスパラのいためもの 24.5 ｇ

スティックサラダ 17.8 ｇ

3.1 ｇ

コッペパン ポークビーンズ 704 kcal

ホキフライ 31.9 ｇ

コールスローサラダ 25.8 ｇ

3.0 ｇ

むぎごはん だいこんのみそしる 625 kcal

げんきがでるレバー 27.5 ｇ

どうふのサラダ 22.1 ｇ

2.0 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

《にゅうがくしんきゅうおいわいこんだて》

あぶら・ごま・ご
まあぶら

30
木

あぶらあげ・み
そ・ぶたレ
バー・とうふ・
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん・にら・ほ
うれんそう

たまねぎ・だいこ
ん・ねぎ・にんに
く・しょうが・もや
し

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

28
火

ぶたにく・だい
ず・ホキ（さか
な）

ぎゅうにゅう
にんじん・トマト・
パセリ

にんにく・たまね
ぎ・キャベツ・きゅ
うり・レモンかじゅ
う

コッペパン・じゃ
がいも・こむぎ
こ・パンこ・さと
う

あぶら・マヨネー
ズ

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま

27
月

とりにく・たま
ご・ベーコン・
みそ

ぎゅうにゅう
ピーマン・にんじ
ん・こまつな・アス
パラガス・トマト

たまねぎ・しろしめ
じ・キャベツ・だい
こん・きゅうり

むぎごはん・さと
う・でんぷん・
じゃがいも

あぶら・マヨネー
ズ

むぎごはん・じゃ
がいも・さとう・
でんぷん

あぶら

ちゅうかめん・さ
とう・でんぷん・
ナタデココ

24
金

ぶたにく・い
か・なると・と
うふ

ぎゅうにゅう・
わかめ・ヨーグ
ルト・かんてん

にんじん

にんにく・しょうが・
たけのこ・たまねぎ・
ほししいたけ・はくさ
い・もやし・ねぎ・パ
インかんづめ・おうと
うかんづめ

むぎごはん・やき
ふ・でんぷん・さ
とう・つきこん
にゃく

あぶら

23
木

ぶたにく・たま
ご・だいず・き
なこ

ぎゅうにゅう・
れんにゅう

にんじん・こまつ
な・トマト

にんにく・しょう
が・たまねぎ・しめ
じ・キャベツ

22
水

みそ・かつお
（さかな）・さ
つまあげ

ぎゅうにゅう・
わかめ

あかじそこ・にんじ
ん・さやいんげん

たまねぎ・えのきた
け・ごぼう

21
火

とりにく ぎゅうにゅう
パセリ・ブロッコ
リー・トマト

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・だ
いこん・キャベツ・
きゅうり

コッペパン・さと
う・マカロニ・こ
むぎこ・パンこ

あぶら・オリーブ
ゆ

あぶら

20
月

あぶらあげ・と
うにゅう・み
そ・たまご・と
りにく・だいず
ミート

ぎゅうにゅう・
わかめ・しおこ
んぶ

にんじん

たまねぎ・えのきた
け・はくさい・しょ
うが・むきえだま
め・きゅうり・か
ぶ・キャベツ

むぎごはん・さと
う

あぶら

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

17
金

ウィンナー・ぶ
たにく・だいず
ミート

ぎゅうにゅう・
あおのり

にんじん・トマト
たまねぎ・だいこ
ん・しめじ・キャベ
ツ・にんにく

スパゲッティ・
じゃがいも

16
木

とうふ・たま
ご・さば（さか
な）・みそ

ぎゅうにゅう
にんじん・にら・あ
かじそこ

たまねぎ・えのきた
け・しょうが・キャ
ベツ・きゅうり・も
やし

15
水

たまご・とりに
く・ちくわ・あ
んこ

ぎゅうにゅう・
こんぶ・かんて
ん

にんじん・アスパラ
ガス

えだまめ・たまね
ぎ・ねぎ・しょう
が・にんにく・キャ
ベツ・きゅうり・
コーン・みかんかん

むぎごはん・さと
う・でんぷん・さ
つまいも・じゃが
いも・しらたまこ

ごま・あぶら・マ
ヨネーズ

ごま・あぶら

14
火

ぶたにく・だい
ずミート・とう
ふ・たまご・ハ
ム

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・パセリ
たまねぎ・コーン・
キャベツ・スナップ
えんどう・きゅうり

コッペパン・こむ
ぎこ・パンこ・さ
とう

バター・あぶら

コッペパン・じゃ
がいも・おおむ
ぎ・こむぎこ

あぶら

13
月

ぶたにく・たま
ご

ぎゅうにゅう にんじん
にんにく・しょう
が・たまねぎ・キャ
ベツ・きゅうり

むぎごはん・じゃ
がいも・マカロ
ニ・こむぎこ・さ
とう

10
金

とりにく・だい
ず・ぶたにく・
だいずミート・
ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん・パセリ・
トマト

にんにく・たまね
ぎ・しめじ・しょう
が・キャベツ・きゅ
うり・いちご

9
木

ぶたにく・みそ・と
うふ・さわら（さか
な）・とりにく・ち
くわ・こおりどう
ふ・だいず

ぎゅうにゅう にんじん・こまつな
たまねぎ・はくさ
い・しいたけ

むぎごはん・さと
う

ごま・あぶら

しょくパン・マカ
ロニ・さとう

あぶら

8
水

たまご・でんぶ・な
ると・とうふ・とり
にく・だいずミー
ト・みそ・かつおぶ
し

のり・ぎゅう
にゅう・わかめ

にんじん・ほうれん
そう・みつば

れんこん・たまね
ぎ・えのきたけ・は
くさい・キャベツ・
かぶ・きゅうり

むぎごはん・さと
う・パンこ・ク
レープ

ごま・あぶら

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

7
火

ぶたにく・えび
フライ

チーズ・ぎゅう
にゅう

にんじん・こまつ
な・ブロッコリー

だいこん・たまね
ぎ・しろしめじ・
キャベツ・きゅう
り・レモンかじゅう

　４がつこんだてひょう　（小学校
し ょ う が っ こ う

）
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）



小学校
（中学年）

中学校 1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

脂肪

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 4.5 40%

ビタミンA(レチノ-ル当量)(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％

上手
じ ょ う ず

に持
も

てたら

上
う え

のはしだけを動
う ご

かしてみよう！

◆ソフト麺
め ん

◆

　長野県産
な が の け ん さ ん

の地
じ

粉
ご な

を使
つか

って麺屋
め ん や

さんに作
つ く

ってもらっています。

月
つき

に２回
かい

位
くらい

出
で

ますが、６～９月
がつ

の間
あいだ

は中止
ち ゅ う し

します。

　（※ソフト麺
めん

の製造
せいぞう

工場
こうじょう

内
ない

ではそば粉
こ

を扱
あつか

っています。）

◆おかず◆ ◆栄養
え い よ う

面
め ん

は…◆

＊旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

や、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

うように考
かんが

えます。

＊行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

・郷土
き ょ う ど

食
しょく

を取
と

り入
い

れ、昔
むかし

からの伝統
で ん と う

食
しょく

を子
こ

どもた

   ちに伝
つた

えていくようにします。

＊無添加
む て ん か

食品
しょくひん

など、安全
あんぜん

で良質
りょうしつ

な食品
しょくひん

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、本物
ほんもの

のおいしいダシを

　とっています。成長期
せ い ち ょ う き

には味覚
み か く

も育
そだ

ちます。

          ＊栄養
え い よ う

量
りょう

は、1日
にち

の1/3程度
て い ど

を摂
と

るよう

            に考
かんが

えられていますが、日常
にちじょう

の食事
し ょ く じ

で

             摂
と

りにくい栄養素
え い よ う そ

については多
おお

めに摂
と

            れるように基準
き じ ゅ ん

が決
き

められています。

       ＊家庭
か て い

で不足
ふ そ く

しがちな食品
しょくひん

（いも類
るい

・

          緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

・魚類
さかなるい

・豆類
まめるい

・海藻
かいそう

類
るい

）

     を取
と

り入
い

れるように考
かんが

えます。

えんぴつを持
も

つように1本
ぽん

を持
も

つ  　  　　　  　下
し た

にもう１本
ぽん

を入
い

れる

      はしの持
も

ち方
か た

レッスン!!

 はしの持
も

ち方
かた

がきれいだと、

食
た

べる姿
すがた

もきれいに

見
み

えますね。

　汁物
しるもの

は底
そこ

から混
ま

ぜて、具
ぐ

を均等
きんとう

に盛
も

り付
つ

けたり、盛
も

り付
つ

けの向
む

きを考
かんが

えた

り、食器
しょっき

のふちをできるだけ汚
よご

さないようにするなど、

見
み

た目
め

も気持
き も

ちよく食
た

べられるようにきれいに

盛
も

り付
つ

ける心遣
こころづか

いも大事
だいじ

ですね。

①適切
てきせつ

な栄養
え い よ う

の摂取
せ っ し ゅ

による健康
け ん こ う

の保持
ほ じ

増進
ぞ う し ん

。

②食事
し ょ く じ

について正
ただ

しい理解
り か い

を深
ふか

め、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を育
はぐく

む判断力
はんだんりょく

や望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を養
やしな

う。

③明
あか

るい社会性
しゃかいせい

と協同
きょうどう

の精神
せいしん

を養
やしな

う。

④自然
し ぜ ん

の恩恵
おんけい

への理解
り か い

を深
ふか

め、生命
せいめい

、自然
し ぜ ん

を尊重
そんちょう

する精神
せいしん

や環境
かんきょう

の保全
ほ ぜ ん

に寄与
き よ

する態度
た い ど

を養
やしな

う。

⑤食生活
しょくせいかつ

が多
おお

くの人々
ひ と び と

の勤労
き ん ろ う

に支
さ さ

えられていることを理解
り か い

し、感謝
かんしゃ

する。

⑥伝統的
で ん と う て き

な食文化
し ょ く ぶ ん か

を理解
り か い

する。

⑦食料
しょくりょう

の生産
せいさん

、流通
りゅうつう

及
およ

び消費
し ょ う ひ

について、正
ただ

しく理解
り か い

する。

●学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

の内容
な い よ う

●学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

が目標
も く ひ ょ う

としている栄養
え い よ う

量
り ょ う

◆ごはん◆

　長野
な が の

市内
し な い

でとれたお米
こめ

を使
つか

い、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な大麦
おおむぎ

を５％
ぱーせんと

入
い

れて、炊
た

いています。
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%

◆パン◆

　県内
けんない

産
さ ん

50％
ぱーせんと

、北海道
ほっかいどう

産
さ ん

50％
ぱーせんと

の小麦粉
こ む ぎ こ

を使用
し よ う

し、パン屋
や

さん

に焼
や

いてもらっています。よけいな添加物
て ん か ぶ つ

は入
い

れません。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

楽
た の

しい食事
し ょ く じ

をしよう

　新年度
し ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

が始
は じ

まります。

今年度
こ ん ね ん ど

も、子
こ

どもたちが心身
し ん し ん

ともに健
す こ

やかに成長
せいち ょ う

してくれることを願
ね が

いながら、安全
あ ん ぜ ん

でおいし

い給食
きゅうしょく

作
づ く

りに励
は げ

んでまいりたいと思
お も

います。ご理解
り か い

・ご協力
きょうり ょ く

をよろしくお願
ね が

いします。

　食事
し ょ く じ

のマナーを身
み

につける理由
り ゆ う

は、自分自身
じ ぶ ん じ し ん

が食事
し ょ く じ

をスムーズにすすめるためと、美
うつく

しく

食
た

べ、他人
た に ん

に不愉快
ふ ゆ か い

な思
お も

いをさせないための両方
りょうほう

があります。中条小学校
なかじょうしょうがっこう

では全員
ぜんいん

がランチ

ルームで給食
きゅうしょく

を食
た

べます。給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

が楽
たの

しい時間
じ か ん

となるように、みんなでマナーを学
まな

んでいきましょう。

＊抜粋・要約


