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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）

むぎごはん じゃがいものそぼろに ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

シルバーのカップやき とりにく さやえんどう・ほししいたけ ひまわりゆ・じゃがいも 632 20.7

はりはりづけ シルバー（さかな） キャベツ・たくあんづけ さとう・ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
きりぼしだいこん・きゅうり こんにゃく・でんぷん 29.2 2.6

むぎごはん 【はとくちのけんこうしゅうかんこんだて】 たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

あつあげのみそしる ぎゅうにゅう だいこん・えのきたけ でんぷん 589 19.0

いかげそあげ あつあげ・みそ こまつな・しょうが ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

わかめサラダ いか・わかめ キャベツ・コーン 24.9 2.3

コッペパン にんじんポタージュ 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

てりやきチキン ベーコン コーン ひまわりゆ 621 19.4

こんにゃくサラダ スキムミルク キャベツ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
とりにく きゅうり 34.0 3.0

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

ちくわのかばやき（２こ）　 とりにく えのきたけ・だいこん でんぷん 558 14.0

そくせきづけ ちくわ ながねぎ・しょうが・あかじそこ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
キャベツ・きゅうり・たくあんづけ さとう 21.9 2.5

コッペパン おしむぎいりやさいスープ 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

かぼちゃコロッケ とりにく はくさい・チンゲンサイ おおむぎ 606 20.0

カレードレッシングサラダ かぼちゃコロッケ・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・もやし さとう 23.7 2.8

むぎごはん もずくスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

かつおのみそカツ かまぼこ・もずく はくさい・にんじん こむぎこ 595 18.3

レモンあえ かつお（さかな） しょうが・キャベツ パンこ・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
みそ きゅうり・レモン さとう 25.9 2.1

むぎごはん ちゅうかコーンスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・キャベツ むぎごはん エネルギー 脂質

チャプチェ とりにく にんじん・はくさい・ながねぎ ひまわりゆ・さとう 591 16.8

くきわかめサラダ ぶたにく・みそ コーン・にんにく・チンゲンサイ でんぷん・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量
くきわかめ たけのこ・あかピーマン・もやし はるさめ・ごま・ドレッシング 24.0 1.8

しょくパン ミートボールスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん しょくパン エネルギー 脂質

ジャーマンポテト にくだんご ほししいたけ・はくさい ひまわりゆ 608 18.0

かいそうサラダ ベーコン チンゲンサイ・コーン じゃがいも・ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

みかんジャム かいそう アスパラガス・キャベツ みかんジャム 25.1 3.1

むぎごはん 【にゅうばいこんだて】 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

にらとんじる ぶたにく・とうふ だいこん・にら こんにゃく 616 22.9

いわしのカリカリあげ(２こ) みそ・のり にんじん・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

うめかあえ いわしカリカリあげ（さかな） もやし・うめ さとう 24.2 1.7

コッペパン やさいたっぷりスープ 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

とりにくとポテトのあげに ベーコン だいこん・はくさい・チンゲンサイ じゃがいも・でんぷん 679 20.7

フルーツポンチ とりにく パインシロップづけ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
みかんシロップづけ ナタデココ・ぶどうゼリー 26.6 2.7

むぎごはん ぐだくさんみそしる 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

にぎすのカレーあげ あぶらあげ・みそ だいこん・えのきたけ ひまわりゆ 590 20.1

こんにゃくのきんぴら にぎすからあげ（さかな） はくさい・なめこ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく ながねぎ・ごぼう さとう・ごま 26.4 2.0

むぎごはん こおりどうふのたまごとじ 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

しいらのみそづけやき とりにく・こおりどうふ さやえんどう ひまわりゆ 584 17.5

なめたけあえ たまご・しいら（さかな） キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
かんてん なめたけ さとう 33.7 2.2

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

とりささみのレモンソース ベーコン たまねぎ・にんじん じゃがいも・さとう 652 20.7

ごまドレッシングサラダ とりにく はくさい・トマト・レモン ソルガムマカロニ・ごま たんぱく質 食塩相当量
だいこん・きゅうり・キャベツ でんぷん・ひまわりゆ 30.3 2.9

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 にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

ジビエのキーマカレー ぶたにく たまねぎ・にんじん・しめじ ひまわりゆ 647 20.6

のりしおビーンズ しかにく りんご・キャベツ じゃがいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ふくじんづけあえ だいず・あおのり ふくじんづけ さとう 25.7 2.1

コッペパン キャベツのスープに 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

ソルガムいりミートソースペンネ とりにく キャベツ・コーン ひまわりゆ 638 16.9

こだますいか ぶたにく しめじ・にんにく・トマト ソルガム たんぱく質 食塩相当量
こだますいか マカロニ 26.8 2.5

むぎごはん マーボーどうふ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

かにしゅうまい（２こ） ぶたにく・とうふ たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 634 20.6

もやしのナムル みそ・わかめ たけのこ・にら・もやし さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量
かにしゅうまい きゅうり ごまあぶら 27.1 2.2

むぎごはん ぷるぷるかんてんスープ 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

にしんのおいだれがけ とりにく・かんてん えのきたけ・はくさい でんぷん 582 20.7

いそかあえ にしん（さかな） にんにく・しょうが ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
のり りんご・こまつな・もやし さとう 23.3 1.9

ピタパン 【たべてまなぼう！せかいのしょくぶんか！メキシコ】 たまねぎ・にんじん ピタパン エネルギー 脂質

まめとかぼちゃのクリームスープ ぎゅうにゅう・ベーコン かぼちゃ・にんにく でんぷん 574 23.0

タコスのぐ だいず・いんげんまめ キャベツ・コーン ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

コーンのサラダ とうにゅう・ぶたにく きゅうり さとう・こめこ 31.1 3.0

むぎごはん こめこワンタンみそスープ 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

きんぴらつつみやき ぶたにく・みそ しめじ・ながねぎ ひまわりゆ 597 18.0

ひじきサラダ きんぴらつつみやき はくさい・キャベツ こめこめん たんぱく質 食塩相当量
ひじき きゅうり・コーン でんぷん・さとう 23.2 2.4

まるパン はくさいとベーコンのスープ ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグデミグラスソース ベーコン にんじん・はくさい ひまわりゆ 584 21.4

フレンチサラダ ハンバーグ チンゲンサイ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

トマト・きゅうり 27.0 2.9

むぎごはん すいとんじる 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

にくどんに とりにく だいこん・えのきたけ すいとん 585 15.4

たくあんづけあえ ぶたにく はくさい・ながねぎ・ごぼう ひまわりゆ・しらたき たんぱく質 食塩相当量

みそ たくあんづけ・キャベツ さとう・ごま 24.5 2.2

むぎごはん きりぼしだいこんのみそしる ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

あつあげのあまからだれ ぶたにく・みそ きりぼしだいこん ひまわりゆ 578 18.2

こんぶあえ あつあげ ながねぎ こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量

とりにく・こんぶ きゅうり・キャベツ でんぷん 23.7 2.2

けんないさんこむぎのす
いとんをいれたすいとん
じるです。ながのでむか
しからたべられてきたりょ
うりです。

あつあげは、とうふをあ
げたものですが、とうふよ
りたんぱくしつやカルシウ
ムがおおくふくまれてい
ます。

ハンバーグをまるパンに
はさんで、ハンバーガー
にしてたべるといいです
よ。

25 木

26 金

29 月

はばのひろいこめこめん
をつかった、みそあじの
ワンタンスープです。こめ
こめんは、もちもちとした
しょっかんです。

○

○

○

日 曜

5 金

8 月

12 金

9 火

1 月

2 火

3 水

4 木

月

23 火

10

15 月

16 火

17 水

ひとくちメモ

長野市第一学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

しゅしょく
牛
乳

 こんだてひょう令和８年６月

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
よくするもの
（みどり）

はたらくちからや
たいおんになるもの

（きいろ）

しょくひんのしゅるいとはたらき えいようか

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

ながのけんは、えのきた
けのせいさんりょうがぜん
こく１いです。なめたけが
はじめにつくられたところ
でもあります。

ごまは、ちいさいけれど
えいようたっぷりのたべも
のです。カルシウム、て
つ、しょくもつせんいなど
がほうふです。

しかにくいりのカレーやな
がのしのだいずをつかっ
た「のりしおビーンズ」な
ど、ながのをあじわうこん
だてです。

こだますいかは、しょか
のくだもので、おおだまの
すいかより、はやくでまわ
ります。すいぶんほきゅう
によいたべものです。

マーボーどうふは、ちゅう
ごくのりょうりです。きゅう
しょくでは、からさひかえ
めのたべやすいあじでつ
くります。

はりはりづけは、ほしだい
こんのつけものです。は
ごたえのあるしょっかん
をたのしみながらたべま
しょう。

はをじょうぶにするカル
シウムのおおいたべもの
をとりいれたこんだてで
す。よくかむこともいしき
してたべましょう。

いろのきれいなサラダよ
うのこんにゃくは、ながの
しないのこんにゃくやさん
がつくっています。

ちくわは、さかなからつく
られています。しっかりと
したかみごたえがあるの
で、よくかんでたべましょ
う。

やさいのうまみやえいよ
うがとけでたスープは、
やさいのえいようをまるご
といただけます。

にぎすは、まるごとたべ
られるしろみざかなで
す。ほねまでたべられる
ので、カルシウムがとれ
ます。

にしんというさかなに、か
たくりこをつけてあげ、う
えだのおいだれやきとり
ふうのたれをかけます。

おおむぎのおしむぎをい
れたスープです。おおむ
ぎには、ビタミンやしょくも
つせんいがおおくふくま
れています。

かつおは、えいようたっ
ぷりのさかなです。かつ
おにパンこづけをしたて
づくりのカツにみそだれを
かけます。

チャプチェは、はるさめ
やにく、やさいなどをいた
めたかんこくのかていりょ
うりです。

じゃがいもりょうりの
ジャーマンポテトに、なが
のけんでとれたアスパラ
ガスをいれてつくります。

つゆいりのころには、うめ
のみがみのり、にゅうばい
いわしとよばれるおいし
いいわしがとれます。

サッカーワールドカップが
おこなわれるメキシコを
しょうかいするこんだてで
す。ピタパンにタコスのぐ
をはさみましょう。

30 火

○

○

○

18 木

24 水

水

11 木

19 金

22

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

まいつき１９にちは
しょくいくのひ

…
…
…



分量（４人分）

　　サラダ油
　　にんにく
　　豚ひき肉
　　赤ワイン
　　玉ねぎ
　　米粉
　　砂糖
　　トマトケチャップ
　　中濃ソース
　　塩
　　こしょう
　　しょうゆ
　　チリパウダー
　

小さじ１
1かけ
200ｇ

小さじ１
220ｇ

小さじ1/2
小さじ1/3

25ｇ
25ｇ
少々
少々

小さじ１
小さじ１/3

①　にんにくとたまねぎはみじん切りにする。
②　フライパンに油をひき、にんにくを炒め、香りがたったら玉ねぎを
じっくり炒め、ひき肉を炒める。
③　肉の色が変わったら、赤ワイン、砂糖、トマトケチャップ、中濃ソー
ス、しょうゆ、チリパウダーを加えて煮込む。
④　塩、こしょうで味をととのえ、米粉をふり入れてよく混ぜ、とろみを
つける。
     　　*チリパウダーの量はお好みで入れてください

食
た

べて学
まな

ぼう！ 世界
せ か い

の食
しょく

文化
ぶ ん か

！

　食
し ょ く

育
い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう

歯
は

や骨
ほ ね

をじょうぶにしよう

よくかんで食
た

べよう

　　　　給食
きゅうしょく

で世界
せ か い

の国
くに

の料理
りょうり

を提供
ていきょう

し、食
しょく

を含めた
ふ く

各国
かっこく

の文化
ぶ ん か

を紹介
しょうかい

する取組
とりくみ

です。

　　　　今回
こんかい

はメキシコの「タコスの具
ぐ

」です。ぜひご家庭
か て い

でも話題
わ だ い

にしてみてください。

　歯
は

は、食
た

べ物
もの

をしっかりかんでおいしく味
あじ

わうためにとても大切
たいせつ

です。そして、よくかんで食
た

べることは、健
けん

康
こう

な生活
せいかつ

を送
おく

るためにとても重要
じゅうよう

です。みなさんは１回
かい

の食事
し ょく じ

でどのくらいかんで食
た

べていますか？かむこ

との大切
たいせつ

さを知
し

り、よくかんで食
た

べることを心
こころ

がけましょう。

6月
が つ

4日
よ っ か

～10日
と お か

は歯
は

と口
く ち

の健康週間
け ん こ う し ゅ う か ん

です

《今月の献立から》 タコスの具
材　料 作 り 方

   
              

 

◆首都
し ゅ と

：メキシコシティ 

◆面積
めんせき

：約
やく

196万
まん

平方
へいほう

ｋ ｍ
きろめーとる

  

      （日本
に ほ ん

の約
やく

５倍
ばい

の広
ひろ

さ） 

◆人口
じんこう

：約
やく

１億
おく

2,601万人
まんにん

 

    

 

 

メキシコは、オルメカ、マヤ、アステカといった文明
ぶんめい

が栄
さか

えた地
ち

で、当時
と う じ

を伝
つた

える遺跡
い せ き

が

たくさん残
のこ

っています。 

 また、ストリートサッカーが盛
さか

んで、未来
み ら い

のスターを夢見
ゆ め み

ている子
こ

がたくさんいます。今
こ

年
とし

のサッカーワールドカップは、６月
がつ

11日
にち

から７月
がつ

19日
にち

に、メキシコ・アメリカ・カナダの３

カ国
こく

で開
かい

催
さい

され、48 チームが出 場
しゅつじょう

します。 

にほん 

メキシコ合衆国ってどんな国？ 参考：外務省 HP 
くに 

日本 

がっしゅうこく 

メキシコ 日本 
にほん 

 タコスは、メキシコを代表
だいひょう

する料理
りょうり

の一
ひと

つで、とうもろこしの粉
こな

を薄
うす

くのばして焼
や

いた

生地
き じ

の「トルティーヤ」に、肉
にく

や野菜
や さ い

などさまざまな具
ぐ

やソースを包
つつ

んで食
た

べる料理
りょうり

です。

給 食
きゅうしょく

では、肉
にく

や玉
たま

ねぎを炒
いた

め、トマトケチャップやチリパウダーで味付
あ じ つ

けをした「タコスの

具
ぐ

」を作
つく

ります。チリパウダーに入
はい

っているトウガラシは、メキシコ料理
りょうり

 

にかかせません。爪
つめ

くらい小
ちい

さなものから、手
て

のひらくらい大
おお

きなものまで 

あります。色
いろ

は赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

などさまざまです。辛
から

いものだけでなく、甘
あま

みが 

強
つよ

いものもあり、料理
りょうり

によって使
つか

い分
わ

けます。  

本来トルティーヤにはさんで食べますが、給食

ではかわりに、ピタパンにはさんで食べます。


