
令和８年

１群 ２群 ３群 ５群 ６群

魚・肉・卵
大豆

牛乳・小魚
　海そう

緑黄色野菜
穀類・芋
砂糖

油脂類

五目おこわ 若竹汁 641 kcal 770 kcal

かつおの角煮 30.4 ｇ 37.1 ｇ

梅の香和え 11.0 ｇ 12.1 ｇ

柏餅 2.5 ｇ 3.4 ｇ

ココア揚げパン もずく汁 597 kcal 739 kcal

鶏肉の照り焼き 28.2 ｇ 34.4 ｇ

くずきりサラダ 21.4 ｇ 25.4 ｇ

3.0 ｇ 3.7 ｇ

スパゲッティ ツナトマトソース 664 kcal 825 kcal

海藻サラダ 28.4 ｇ 34.9 ｇ

ほうれん草のカップケーキ 20.0 ｇ 24.0 ｇ

2.2 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 田舎汁 602 kcal 765 kcal

豆腐とひじきのまん丸焼き 25.4 ｇ 31.7 ｇ

たくあん和え 18.3 ｇ 21.4 ｇ

2.4 ｇ 3.0 ｇ

キムタクご飯 キャベツ豚汁 615 kcal 764 kcal

きびなごのカレー揚げ 25.6 ｇ 30.7 ｇ

新じゃがポテトサラダ 19.1 ｇ 22.9 ｇ

3.1 ｇ 3.7 ｇ

麦ご飯 ワンタン汁 636 kcal 810 kcal

ヤンニョムチキン 28.6 ｇ 34.8 ｇ

もやしのチョレギ和え 18.3 ｇ 21.4 ｇ

2.5 ｇ 3.4 ｇ

コッペパン クリームシチュー 621 kcal 764 kcal

森のアスパラサラダ 27.2 ｇ 33.0 ｇ

宇和ゴールド 20.1 ｇ 24.0 ｇ

2.3 ｇ 2.7 ｇ

麦ご飯 吉野汁 592 kcal 752 kcal

鯖のみそ煮 27.9 ｇ 34.6 ｇ

のりっこ和え 18.0 ｇ 21.1 ｇ

2.2 ｇ 2.9 ｇ

麦ご飯 豆腐チゲスープ 606 kcal 768 kcal

しゅうまい 25.2 ｇ 30.6 ｇ

春雨サラダ 17.8 ｇ 20.8 ｇ

2.4 ｇ 3.0 ｇ

うどん きつねうどん汁 623 kcal 774 kcal

さつまいもと大豆の青のりがらめ 25.8 ｇ 31.4 ｇ

即席漬け 19.4 ｇ 22.9 ｇ

2.4 ｇ 3.2 ｇ

麦ご飯 五目スープ 618 kcal 784 kcal

酢豚 25.4 ｇ 31.2 ｇ

中華サラダ 20.1 ｇ 23.7 ｇ

2.2 ｇ 2.8 ｇ

ツナコーンパン ミネストローネ 601 kcal 740 kcal

糸かんてんのサラダ 27.6 ｇ 33.5 ｇ

25.2 ｇ 30.4 ｇ

2.9 ｇ 3.7 ｇ

麦ご飯 かぶのとろみ汁 671 kcal 851 kcal

いわしのポテトサンドフライ 26.9 ｇ 33.4 ｇ

こんにゃくサラダ 21.6 ｇ 25.8 ｇ

2.1 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 じゃが芋と麩のみそ汁 588 kcal 742 kcal

みそすき丼の具 25.2 ｇ 31.1 ｇ

小松菜とひじきのサラダ 15.9 ｇ 18.5 ｇ

2.2 ｇ 2.8 ｇ

麦ご飯 辛味豆腐汁 605 kcal 769 kcal

ちくわの磯辺揚げ 25.3 ｇ 31.2 ｇ

おかか和え 16.4 ｇ 19.0 ｇ

2.7 ｇ 3.3 ｇ

中華麺 マーボーラーメンスープ 730 kcal 908 kcal

切干大根ののりごまネーズ 27.3 ｇ 33.7 ｇ

マーラーカオ 24.1 ｇ 29.3 ｇ

2.3 ｇ 2.8 ｇ

コッペパン ＡＢＣスープ 611 kcal 757 kcal

スペイン風オムレツ 28.2 ｇ 34.6 ｇ

ツナコーンサラダ 24.2 ｇ 28.9 ｇ

3.2 ｇ 3.7 ｇ

麦ご飯 バターチキンカレー 689 kcal 880 kcal

マカロニサラダ 27.6 ｇ 33.5 ｇ

ワインゼリー 19.5 ｇ 23.3 ｇ

1.9 ｇ 2.5 ｇ

☆　献立は都合により変更することがあります

うどん
さとう
さつまいも
でんぷん

こめあぶら
鬼無里の給食では、
ソフト麺ではなく、コ
シのある、食塩ゼロ
のうどんをいただい
ています。

ちくわはその昔、塩
いかのように、日本
海側から塩を詰めて
運ばれたそうです。

19
火 ○

とりにく
あぶらあげ
ちくわ
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり
しおこんぶ

にんじん たまねぎ,だいこん
えのき,キャベツ
きゅうり

１・２年生
交流遠足予備日
　　　（給食なし）

18
月 ○

ぶたにく
とうふ,みそ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう にんじん,にら しょうが,にんにく
えのき,はくさいキムチ
キャベツ,たまねぎ
きゅうり

むぎごはん
しゅうまいのかわ
でんぷん,さとう
はるさめ

ごまあぶら
ごま チゲは韓国の言葉で

「鍋」を意味します。
キムチの入った、豆
腐たっぷり具だくさ
んのスープです。

こめあぶら
ドレッシング 宇和ゴールドは、み

かんのなかまです。
自分で皮をむいて食
べられると良いです
ね。

15
金 ○

とりにく
さば（魚）
みそ,かまぼこ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん,こまつな たまねぎ,しめじ
かぶ,しょうが
キャベツ,もやし
うめ

むぎごはん
でんぷん
さとう

こめあぶら

むぎごはん
ワンタン,でんぷん
こむぎこ,さとう

ごまあぶら
こめあぶら
ごま

3月に希望献立で出
てきたチョレギドレッ
シングで、もやしを和
えていただきます。

14
木 ○

とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
スキムミルク

にんじん
こまつな
アスパラガス

にんにく,たまねぎ
コーン,キャベツ
うわゴールド

コッペパン
じゃがいも
マカロニ

13
水 ○

ぶたにく
とりにく,みそ

ぎゅうにゅう にんじん,にら
ほうれんそう

しいたけ,たまねぎ
はくさい,にんにく
もやし,だいこん
きゅうり

22
金 ○

とりにく
とうふ
いわし（魚）
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
みずな,パセリ

たまねぎ,かぶ
にんにく,キャベツ
きゅうり,コーン

むぎごはん
じゃがいも
マカロニ
さとう,ナタデココ

バター

ノンエッグ
　　マヨネーズ

むぎごはん
でんぷん
じゃがいも
こむぎこ,パンこ
こんにゃく
さとう

こめあぶら

いわしのポテトサン
ドフライは、鬼無里の
手の込んだ手作りメ
ニューのひとつです。

ワインゼリーは、アル
コール分を蒸発させ
て作ります。ワイン風
味のちょっぴり大人
のゼリーです。

スペイン風オムレツ
にはたくさんの具が
入っています。

にんにく,しょうが
たまねぎ,たけのこ
きりぼしだいこん
きゅうり,キャベツ

にんじん
ほうれんそう
トマト
アスパラガス

しょうが,にんにく
たまねぎ
キャベツ,コーン

こめあぶらむぎごはん
てんぷらこ

コッペパン
マカロニ
じゃがいも
さとう

こめあぶら
ごま

ぎゅうにゅう
ヨーグルト
かんてん

とりにく

○
29
金

27
水 ○

ぶたにく
とうふ,みそ
たまご

ぎゅうにゅう
のり

にんじん,にら

○
26
火

鬼無里学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

熱や力になる食品
小学生 中学生

おしらせ
ひとくちメモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ ｴﾈﾙｷﾞｰ

（きいろのなかま） たんぱく質 たんぱく質日 主　食
牛
乳

汁もの・主菜・副菜

血や肉や骨になる食品 体の調子を整える食品

（あかのなかま） （みどりのなかま）

４群 脂質 脂質

その他の野菜・果物 食塩相当量 食塩相当量

○

とりにく
あぶらあげ
かまぼこ
とうふ,
かつお（魚）
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん ごぼう,たけのこ
えだまめ,たまねぎ
えのき,しょうが
キャベツ,きゅうり
もやし,うめ

むぎごはん
もちごめ
こんにゃく
さとう
かしわもち

こめあぶら

子
こ

どもの日
ひ

献立
こんだて

7
木 ○

とうふ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
もずく

にんじん,みずな たまねぎ,えのき
はくさい
しょうが,にんにく
キャベツ,きゅうり
コーン

1
金

8
金 ○

ツナ,たまご ぎゅうにゅう
かいそう
チーズ

なばな,トマト
にんじん
ほうれんそう

にんにく,セロリー
たまねぎ
マッシュルーム
きゅうり
キャベツ,コーン

むぎごはん
じゃがいも
パンこ
でんぷん,さとう

こめあぶら
オリーブゆ
ごまあぶら

１・２年生
　　　交流遠足

中学生
西部中との交流

ココアあげパン
さとう
くずきり

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

ココアあげパンは、
子どもたちから人気
のある揚げパンで
す。きなこやシナモン
もできます。

スパゲッティ
さとう

ホットケーキ
　　　ミックス

こめあぶら
「まんまる焼き」は、
とりのひき肉と豆
腐、ひじきをハン
バーグのようして焼
きます。

11
月 ○

きぬあげ
みそ,とりにく
とうふ,たまご

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん,こまつな ごぼう,だいこん
ねぎ,しょうが,もやし
キャベツ,きゅうり
たくあん

12
火 ○

ベーコン
ぶたにく
とうふ,みそ

ぎゅうにゅう
きびなご（魚）

にんじん たくあん
はくさいキムチ
たまねぎ,だいこん
キャベツ,きゅうり
コーン

むぎごはん
こんにゃく
じゃがいも

ごま,
こめあぶら

ノンエッグ
　　マヨネーズ

きびなごは、頭から
尻尾まで食べられ
る、カルシウムたっぷ
りの魚です。

20
水 ○

なると
きぬあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
ピーマン

たまねぎ,しめじ
はくさい,しょうが
たけのこ,しいたけ
キャベツ,きゅうり

むぎごはん
でんぷん
さとう
はるさめ

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

酢豚は、中国の言葉
で「クーラオロウ」も
くもく食べるという
意味だそうです。よ
く噛んでいただきま
しょう。

こめあぶら

みそすき丼は、おと
なり須坂市の郷土料
理です。

21
木 ○

ツナ,とりにく
だいず
かまぼこ

ぎゅうにゅう
チーズ
かんてん

にんじん
トマト

たまねぎ,コーン
にんにく,セロリー
だいこん,キャベツ

25
月 ○

あぶらあげ
みそ
ぶたにく
かまぼこ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
チンゲンサイ
こまつな

ぶたにく
とうふ
みそ,ちくわ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん,こまつな

5月 予定献立

こめあぶら
ごま

ノンエッグ
　　マヨネーズ

ちゅうかめん
でんぷん
こむぎこ,さとう マーラーカオは、卵

をたくさん使った、
中華蒸しパンです。

たまねぎ,えのき
ごぼう,しめじ
キャベツ

コッペパン
じゃがいも
マカロニ

ノンエッグ
　　マヨネーズ

オリーブゆ

たまねぎ
キャベツ,もやし

ツナとじゃがいもを
マヨネーズで和えた
具を挟み、チーズを
のせて焼きます。

むぎごはん
じゃがいも,ふ
こんにゃく
さとう,でんぷん

28
木 ○

とりにく
ベーコン
たまご,ツナ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
こまつな
みずな

にんにく,セロリー
たまねぎ,だいこん
えだまめ,キャベツ
コーン
レモンかじゅう



       

 

 

５月の目標
も く ひ ょ う

   丈夫
じ ょ う ぶ

な体
か ら だ

をつくろう 
風
かぜ

薫
かお

る５月
５ が つ

。新
し ん

年
ねん

度
ど

から１か月
げつ

、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも慣
な

れてきたころでしょうか。ゴールデンウィーク
ご ー る で ん う ぃ ー く

明
あ

けは緊
き ん

張
ちょう

感
かん

がゆるみ、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる時
じ

期
き

です。毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるように、食
しょく

事
じ

・睡
すい

眠
みん

・運
うん

動
どう

の３つ

を意
い

識
しき

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 バランス
ば ら ん す

のとれた食事
し ょ く じ

 ＋ 休養
き ゅ う よ う

（すいみん）＋ 運動
うんどう

 が大切
たいせつ

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養
え い よ う

のバランスと必要
ひ つ よ う

な量
り ょ う

 ～成長
せいちょう

に必要な栄養も忘
わす

れずに！～ 

  

 

 

 

 主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

の

バランス
ば ら ん す

が 整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

起
お

きたら日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 習
しゅう

慣
かん

をつける

と、生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

が 整
ととの

い、１日
にち

を気
き

持
も

ちよく

スタート
す た ー と

できます。 

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

は、 食
しょく

事
じ

をおいしく感
かん

じた

り、質
しつ

のよい睡
すい

眠
みん

につながったりと、いい

ことがたくさんあります。 


