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むぎごはん はるさめスープ 740 kcal

マーボーどうふ 30.9 ｇ

ごぼうサラダ 29.1 ｇ

1.9 ｇ

コッペパン ポークビーンズ 736 kcal

アスパラとささみのサラダ 34.9 ｇ

フルーツヨーグルト 29.5 ｇ

2.3 ｇ

はつがげんまいごはん 【かみかみこんだて】 710 kcal

あつあげげのみそしる 32.0 ｇ

ししゃも(魚)のフライ 22.0 ｇ

きりぼしだいこんのにもの 2.4 ｇ

むぎごはん たけのこ汁（サバ缶） 602 kcal

ジンジャーポーク 27.2 ｇ

こんぶあえ 18.8 ｇ

1.8 ｇ

むぎごはん かぶのすましじる 637 kcal

ハンバーグおろしソース 27.2 ｇ

みそドレッシングサラダ 18.9 ｇ

1.8 ｇ

むぎごはん たまごいりちゅうかコーンスープ 665 kcal

ユーリンチー 28.1 ｇ

ちゅうかサラダ 18.2 ｇ

1.9 ｇ

スパゲッティ ミートソース 709 kcal

ジャーマンポテト 32.1 ｇ

ひじきのサラダ 23.2 ｇ

2.2 ｇ

むぎごはん わかめスープ 612 kcal

ちゅうかどんのぐ 28.5 ｇ

ほうれんそうのいそマヨサラダ 19.8 ｇ

2.1 ｇ

むぎごはん 【にゅうばいこんだて】 627 kcal

さわにわん 26.1 ｇ

いわし(魚)のかばやき 17.4 ｇ

ばいにくあえ　あじさいゼリー 2.0 ｇ

とがくしのごはん 【ちいきしょくざいのひこんだて】 696 kcal

ぐだくさんみそしる 29.7 ｇ

とりにくとこおりとうふのあげに 21.4 ｇ

おまめのサラダ 1.9 ｇ

むぎごはん キムチスープ 616 kcal

レバーとポテトのカリーあげ 30.3 ｇ

ほうれんそうともやしのナムル 14.3 ｇ

2.0 ｇ

コッペパン キャロットポタージュ 724 kcal

とりにくのレモンソース 31.4 ｇ

こざかなとチーズのサラダ 29.1 ｇ

あんずジャム 2.3 ｇ

むぎごはん こんさいじる 611 kcal

シルバーのホイルやき 27.7 ｇ

こまつなのごまあえ 19.4 ｇ

1.7 ｇ

むぎごはん ハヤシソース 733 kcal

フライビーンズ 29.5 ｇ

グリーンサラダ 24.6 ｇ

2.1 ｇ

むぎごはん 【しょくいくのひこんだて】 799 kcal

こまつなとあぶらあげのみそしる 33.2 ｇ

こおりどうふのわふうグラタン 32.1 ｇ

カリポリづけ 2.1 ｇ

むぎごはん ごもくスープ 623 kcal

やきにくどんのぐ 27.3 ｇ

はるさめサラダ 17.5 ｇ

1.8 ｇ

ピタパン 【たべてまなぼう！ 683 kcal

　　世界のしょくぶんか～メキシコ～】 34.6 ｇ

メキシコふうチキンスープ 27.5 ｇ

タコスのぐ　メキシカンサラダ 2.3 ｇ

むぎごはん じゃがいものみそしる 610 kcal

とうふナゲット 23.6 ｇ

あおじそふうみあえ 19.3 ｇ

1.9 ｇ

エビピラフ やさいスープ 653 kcal

せんぎりポテトサラダ 22.4 ｇ

こめこのおとうふドーナツ 16.8 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん みそいなかじる 571 kcal

アジ(魚)のうめみそやき 27.4 ｇ

キャベツのごますあえ 14.6 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん かぶのわふうじる 594 kcal

あつあげのにくみそがけ 26.6 ｇ

うめふうみあえ 17.2 ｇ

1.9 ｇ

コッペパン レタスとトマトのスープ 627 kcal

ほうれんそうのキッシュ 28.1 ｇ

コールスローサラダ 27.2 ｇ

2.5 ｇ

26
金

○

こおりとうふ
アジ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

だいこん
ねぎ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり
ねりうめ

むぎごはん
じゃがいも
さとう

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

アジは5～7月に旬を迎えます。あつ
いひにもさっぱりとたべられるよ
う、うめみそをのせてやきます。

25
木

○

えび
とりにく
きぬごしどうふ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
あかパプリ
カ

にんにく　　　レモン
たまねぎ
きパプリカ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

こめ
じゃがいも
さとう
かたくりこ
こめこ

オリーブオイル
こめあぶら じゃがいもをせんぎりにしたサラダ

です。シャキシャキとしたしょっか
んをたのしんでたべてくださいね。

24
水

○

あぶらあげ
もめんどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
こまつな
パセリ
あおじそこ

たまねぎ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり
レモン

むぎごはん
じゃがいも
かたくりこ

こめあぶら とうふナゲットは、とりにく、にんじ
ん、パセリ、を混ぜてかたちをつく
り、あげます。
ケチャップをつけてたべてください
ね。

23
火

○

とりにく
ぶたにく
だいず
ひよこまめ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん たまねぎ　　キャベツ
セロリ　　　レモン
にんにく
コーン
きゅうり
レッドキャベツ

ピタパン
じゃがいも

オリーブオイル
こめあぶら きょうは、メキシコりょうりです。

メキシコりょうりのひとつである
「タコス」のぐをピタパンにはさん
で食べてみてくださいね。

22
月

○

とりにく
ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう チンゲンさ
い
にんじん

たまねぎ
たけのこ
えのきたけ
しょうが
きゅうり
キャベツ

むぎごはん
はるさめ

ごま
ごまあぶら
こめあぶら

とりにく、チンゲンさい、たまね
ぎ、にんじん、えのきたけの5しゅる
いのぐをいれた「ごもく」スープで
す。

19
金

○

あぶらあげ
こおりどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

こまつな
ほうれんそ
う
にんじん

たまねぎ
えのきたけ
しめじ
だいこん
きゅうり

むぎごはん
こむぎこ
さとう

こめあぶら
むえんバター

まいつき19日は「しょくいくのひ」で
す。
あぶらあげやみそ、こおりどうふなど
ながのけんさんのしょくざいをたくさ
んしようします。

18
木

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
トマト
ブロッコ
リー

にんにく
たまねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

むぎごはん
さとう

こめあぶら
オリーブオイル とがくしのだいずをかりかりにあげ

て、さとう・しお・あおのりをから
めたフライビーンズです。

17
水

○

とりにく
シルバー

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

だいこん　　もやし
ごぼう　　　はくさい
ねぎ　　　　こんにゃく
えのきたけ
しめじ
たまねぎ

むぎごはん
さとう

ごま
ノンエッグマヨネーズ こまつなは、カルシウムがたっぷり

のやさいです。りょくおうしょくや
さいにぶんるいされます。

にんじん
ほうれんそ
う
にら

はくさい
えのきたけ
しょうが
きゅうり
もやし

むぎごはん
はるさめ
さとう
じゃがいも
かたくりこ
こむぎこ

ごま
ごまあぶら

レバーが食べやすくなるよう、ポテト
といっしょにあげて、カレーふうみに
しあげます。
レバーをたべてスタミナをつけましょ
う！

16
火

○

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
サイコロチーズ
しらす干し

にんじん
パセリ

たまねぎ
コーン
レモン
きゅうり
キャベツ

コッペパン
かたくりこ
さとう
あんずジャム

こめあぶら
ごまあぶら ながのけんは、「あんず」のせいさん

りょうが、ぜんこく2位です。
あんずジャムのあまずっぱいあじをた
のしんでくださいね。

        6月 予定献立　戸隠小学校

日 主　食 牛
乳

汁もの・主菜・副菜

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）

さかな
にく

だいず

ぎゅうにゅう
こざかな
かいそう

りょくおう
しょくやさい

そのたのやさい
くだもの

ごはん・パン・めん
いも・さとう あぶら

栄養価

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
月

○

ぶたにく
もめんとうふ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
にら

ほししいたけ　　ごぼう
ねぎ　　　　　　キャベツ
たけのこ　　　　きゅうり
にんにく
しょうが
たまねぎ

むぎごはん
はるさめ
さとう
かたくりこ

ごまあぶら
ごま
ノンエッグマヨネーズ

まーぼーどうふは、ちゅうごくりょう
りの1つです。とうふとひきにく、ねぎ
などをいためて、あじをつけ、とろみ
をつけます。

3
水

○

あつあげ
たまご
さつまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
こまつな

たまねぎ
だいこん
えのきたけ
きりぼしだいこん
こんにゃく

はつがげんまいごはん
パンこ
さとう

こめあぶら
6月4日から10日は「はとくちのけんこ
うしゅうかん」です。かみごたえがあ
り、カルシウムたっぷりのこんだてで
す。

2
火

○

ぶたにく
ベーコン
ささみ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
パセリ

アスパラガス
きゅうり
キャベツ
コーン
パイン缶
みかん缶　　ナタデココ

コッペパン
じゃがいも
さとう

こめあぶら
ノンエッグマヨネーズ

ポークビーンズのだいずと、ヨーグル
トあえのヨーグルトにはカルシウムが
たっぷりです。

5
金

○

とりにく
ぶたにく
もめんどうふ
たまご

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん かぶ
えのきたけ
たまねぎ
だいこん
キャベツ
きゅうり

むぎごはん
パンこ
さとう
かたくりこ

ごま
こめあぶら

だいこんおろしでさっぱりとたべられ
るハンバーグは、あついじきにぴった
りです。

4
木

○

サバのかんづめ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

にんじん たまねぎ　　　きゅうり
たけのこ
えのきたけ
ねぎ
しょうが
キャベツ

むぎごはん
さとう

ごまあぶら
たけのこじるは、ながのけんの「きょ
うどりょうり」です。たけのことさば
かんをにて、みそしるのようにしあげ
ます。

9
火

○

ぶたにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
トマト
パセリ

たまねぎ　　きゅうり
しょうが　　コーン
にんにく
セロリ
しめじ
キャベツ

スパゲッティ
じゃがいも
さとう

こめあぶら
むえんバター

ひじきには、みなさんの「ほね」や
「は」をつよくする『カルシウム』が
たっぷりです。

8
月

○

いとかまぼこ
たまご
とりにく
ハム

ぎゅうにゅう ほうれんそ
う
にんじん

しょうが　　きゅうり
たまねぎ　　もやし
えのきたけ
コーン
ねぎ
キャベツ

むぎごはん
かたくりこ
さとう
はるさめ

こめあぶら
ごまあぶら ユーリンチーはちゅうごくはっしょう

で、あげたとりにくにネギのはいった
あまずっぱいタレをかけたりょうりで
す。

11
木

○

ぶたにく
いわし

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん たけのこ　　きゅうり
えのきたけ　ねりうめ
たまねぎ
ごぼう
しょうが
だいこん

むぎごはん
こむぎこ
さとう
にゅうさんきんいん
りょう

こめあぶら
ごまあぶら 「にゅうばい」は、こよみのうえでの

『つゆいり』です。つゆのじきにさ
く、あじさいのゼリーをデザートにて
いきょうします。

10
水

○

ぶたにく
えび
いか
うずらたまご

ぎゅうにゅう
しらすぼし

にんじん
ほうれんそ
う

たまねぎ　　はくさい
しいたけ　　チンゲンさい
えのきたけ　キャベツ
しょうが
たけのこ
もやし

むぎごはん
さとう
かたくりこ

ごま
ノンエッグマヨネーズ ちゅうかどんのぐには、ぶたにく、え

び、いか、うずらのたまご、はくさい
やにんじんなどたっぷりのぐをいれて
つくります。

29
月

○

とりにく
あつあげ

ぎゅうにゅう にんじん しめじ　　ねりうめ
かぶ
はくさい
しょうが
だいこん
きゅうり

むぎごはん
かたくりこ
さとう

こめあぶら

かぶは、ねっこがたんしょくやさ
い、はっぱとくきがりょくおうしょ
くやさいにぶんるいされます。

12
金

○

あぶらあげ
とりにく
こおりとうふ
だいず
ひよこまめ

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

たまねぎ　　コーン
えのきたけ　きゅうり
ねぎ　　　　キャベツ
しょうが
えだまめ

ごはん
じゃがいも
かたくりこ
さとう

こめあぶら
きょうは、「とがくし」でそだった
「おこめ、だいず、みそ」をたっぷり
つかいます。ちいきのしょくざいにか
んしゃしていただきましょう。

15
月

○

ぶたにく
もめんどうふ
ぶたレバー

ぎゅうにゅう

30
火

○

ぶたにく
ベーコン
たまご

ぎゅうにゅう
なまクリーム
チーズ

トマト
にんじん
ほうれんそ
う

レタス
たまねぎ
コーン
しめじ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
さとう

こめあぶら
ノンエッグマヨネーズ しゅさいの『キッシュ』はフランス

うまれのたまごりょうりです。きゅ
うしょくのキッシュにはてつぶん
たっぷりのほうれんそうをいれてつ
くります。

☆献立は都合により、変更することがあります。
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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

麦ご飯 春雨スープ 888 kcal

麻婆豆腐 37.1 ｇ

ごぼうサラダ 34.9 ｇ

2.2 ｇ

コッペパン ポークビーンズ 883 kcal

アスパラとささみのサラダ 42.9 ｇ

フルーツヨーグルト 35.4 ｇ

2.8 ｇ

発芽玄米ご飯 【かみかみ献立】 852 kcal

厚揚げのみそ汁 38.4 ｇ

ししゃものフライ 26.4 ｇ

切干大根の煮物 2.8 ｇ

麦ご飯 たけのこ汁（サバ缶） 722 kcal

ジンジャーポーク 32.6 ｇ

昆布和え 22.6 ｇ

2.1 ｇ

麦ご飯 かぶのすまし汁 764 kcal

ハンバーグおろしソース 32.6 ｇ

みそドレッシングサラダ 22.7 ｇ

2.1 ｇ

麦ご飯 卵入り中華コーンスープ 798 kcal

油淋鶏 33.7 ｇ

中華サラダ 21.8 ｇ

2.2 ｇ

スパゲッティ ミートソース 850 kcal

ジャーマンポテト 38.5 ｇ

ひじきのサラダ 27.8 ｇ

2.6 ｇ

麦ご飯 わかめスープ 734 kcal

中華丼の具 34.2 ｇ

ほうれん草の磯マヨサラダ 23.7 ｇ

2.5 ｇ

麦ご飯 【入梅献立】 752 kcal

沢煮椀 31.3 ｇ

いわしの蒲焼き 20.8 ｇ

梅肉和え　あじさいゼリー 2.4 ｇ

戸隠米ごはん 【地域食材の日献立】 835 kcal

具だくさんみそ汁 35.6 ｇ

鶏肉と凍り豆腐の揚げ煮 25.6 ｇ

お豆のサラダ 2.2 ｇ

麦ご飯 キムチスープ 739 kcal

レバーとポテトのカリー揚げ 36.3 ｇ

ほうれん草ともやしのナムル 17.2 ｇ

2.4 ｇ

コッペパン キャロットポタージュ 868 kcal

鶏肉のレモンソース 37.6 ｇ

小魚とチーズのサラダ 34.9 ｇ

あんずジャム 2.7 ｇ

麦ご飯 根菜汁 733 kcal

シルバー(魚)のホイル焼き 33.2 ｇ

小松菜のごま和え 23.2 ｇ

2.0 ｇ

麦ご飯 ハヤシソース 879 kcal

フライビーンズ 35.4 ｇ

グリーンサラダ 29.5 ｇ

2.5 ｇ

麦ご飯 【食育の日献立】 958 kcal

小松菜と油揚げのみそ汁 39.8 ｇ

凍り豆腐の和風グラタン 38.5 ｇ

カリポリ漬け 2.5 ｇ

麦ご飯 五目スープ 747 kcal

焼肉丼の具 32.7 ｇ

春雨サラダ 21.0 ｇ

2.1 ｇ

ピタパン 【食べて学ぼう！世界の食文化　メキシコ】 819 kcal

メキシコ風チキンスープ 41.5 ｇ

タコスの具 33.0 ｇ

メキシカンサラダ 2.8 ｇ

麦ご飯 じゃがいものみそ汁 732 kcal

豆腐ナゲット 28.3 ｇ

青じそ風味和え 23.1 ｇ

2.2 ｇ

エビピラフ 野菜スープ 783 kcal

千切りポテトサラダ 26.8 ｇ

米粉のおとうふドーナツ 20.1 ｇ

2.4 ｇ

麦ご飯 みそ田舎汁 685 kcal

アジの梅みそ焼き 32.8 ｇ

キャベツのごま酢和え 17.5 ｇ

2.4 ｇ

麦ご飯 かぶの和風汁 712 kcal

厚揚げの肉みそがけ 31.9 ｇ

梅風味和え 20.6 ｇ

2.2 ｇ

コッペパン レタスとトマトのスープ 752 kcal

ほうれん草のキッシュ 33.7 ｇ

コールスローサラダ 32.6 ｇ

3.0 ｇ

26
金

○

凍り豆腐
アジ

牛乳 人参
小松菜

大根
ねぎ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり
ねり梅

麦ご飯
じゃがいも
砂糖

米油
ごま油
ごま

5月から7月に旬を迎えるアジは脂が
のってとても美味しいです。暑い日
にもさっぱりと食べられるよう、梅
みそをのせて焼きます。

25
木

○

えび
鶏肉
絹ごし豆腐

牛乳 人参
小松菜
赤パプリカ

にんにく　　レモン
玉ねぎ
黄パプリカ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり

米
じゃがいも
砂糖
片栗粉
米粉

オリーブ
オイル
米油

じゃがいもを千切りにしたサラダで
す。シャキシャキとした食感を楽し
んで食べてくださいね。

24
水

○

油揚げ
木綿豆腐
鶏肉

牛乳
わかめ

人参
小松菜
パセリ
青じそ粉

玉ねぎ
えのきたけ
キャベツ
きゅうり
レモン汁

麦ご飯
じゃがいも
片栗粉

米油 豆腐のナゲットは、鶏ひき肉と木綿
豆腐、人参、パセリ、玉ねぎを混ぜ
合わせて揚げました。
ケチャップをつけて食べてください
ね。

23
火

○

鶏肉
豚肉
大豆
ひよこ豆

牛乳
チーズ

人参 玉ねぎ　　キャベツ
セロリ　　レモン汁
にんにく
コーン
きゅうり
レッドキャベツ

ピタパン
じゃがいも

オリーブ
オイル
米油

今回は、メキシコです。
メキシコを代表する料理のひとつで
ある「タコス」の具をピタパンには
さんで食べてみてくださいね。

22
月

○

鶏肉
豚肉
ハム

牛乳 チンゲン菜
人参

玉ねぎ
たけのこ
えのきたけ
生姜
きゅうり
キャベツ

麦ご飯
春雨

ごま
ごま油
米油

鶏肉、チンゲン菜、玉ねぎ、にんじ
ん、えのきたけの5種類の具材をいれ
た「五目」スープです。

19
金

○

油揚げ
凍り豆腐
鶏肉

牛乳
チーズ
生クリーム

小松菜
ほうれん草
人参

玉ねぎ
えのきたけ
しめじ
大根
きゅうり

麦ご飯
小麦粉
砂糖

米油
無塩バ
ター

6月は食育月間、そして毎月19日は食
育の日です。
油揚げやみそ、凍り豆腐など長野県
産の食材をたっぷり使った献立で
す。

18
木

○

豚肉
大豆

牛乳
あおのり

人参
トマト
ブロッコリー

にんにく
たまねぎ
しめじ
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
砂糖

米油
オリーブ
油

フライビーンズは、戸隠産の大豆を
カリカリに揚げて、あおのりと砂
糖、塩をからめます。

17
水

○

鶏肉
シルバー

牛乳 人参
小松菜

大根　　　　もやし
ごぼう　　　白菜
ねぎ　　　こんにゃく
えのきたけ
しめじ
玉ねぎ

麦ご飯
砂糖

ごま
ノンエッ
グマヨ
ネーズ

小松菜は、カルシウムがたっぷりの
野菜です。緑黄色野菜に分類されま
す。

16
火

○

ベーコン
鶏肉

牛乳
サイコロチー
ズ
しらす干し

人参
パセリ

玉ねぎ
コーン
レモン果汁
きゅうり
キャベツ

コッペパン
片栗粉
砂糖
あんずジャム

米油
ごま油 長野県は、青森県の次にあんずの生

産量が多い県です。
旬の味覚、あんずのジャムをつけて
パンをいただきましょう。

15
月

○

豚肉
木綿豆腐
豚レバー

牛乳 人参
ほうれん草
にら

えのきたけ
白菜
生姜
きゅうり
もやし

麦ご飯
はるさめ
砂糖
じゃがいも
片栗粉
小麦粉

ごま
ごま油 レバーが食べやすくなるようにポテ

トと一緒に揚げ、カレー風味に味付
けします。鉄分たっぷりの献立で
す。

        6月 予定献立　戸隠中学校

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 熱や力になる食品

その他の野菜・果物

栄養価

一口メモ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

（あかのなかま） （みどりのなかま） （きいろのなかま） たんぱく質

４群 脂質

食塩相当量

2
火

○

豚肉
ベーコン
ささみ

牛乳
ヨーグルト

人参
パセリ

アスパラガス
きゅうり
キャベツ
コーン
パイン缶
みかん缶　ナタデココ

コッペパン
じゃがいも
砂糖

米油
ノンエッ
グマヨ
ネーズ

ポークビーンズの大豆と、ヨーグル
トあえのヨーグルトにはカルシウム
がたっぷりです。

1
月

○

豚肉
木綿豆腐
ツナフレーク

牛乳 人参
小松菜
にら

干し椎茸　ごぼう
ねぎ　　　キャベツ
たけのこ　きゅうり
にんにく
生姜
玉ねぎ

麦ご飯
春雨
砂糖
片栗粉

ごま油
ごま
ノンエッ
グマヨ
ネーズ

麻婆豆腐は中国の四川料理の一つで
す。豆腐とひき肉、ねぎなどを唐辛
子や味噌で炒め煮しとろみをつけま
した。

4
木

○

サバ缶
豚肉

牛乳
塩昆布

人参 玉ねぎ　　きゅうり
たけのこ
えのきたけ
ねぎ
生姜
キャベツ

麦ご飯
砂糖

ごま油

たけのこ汁は、長野県の郷土料理で
す。淡竹(はちく)とサバ缶を煮て、
みそ汁のように仕上げます。

3
水

○

厚揚げ
たまご
さつま揚げ

牛乳
ししゃも

人参
小松菜

玉ねぎ
大根
えのきたけ
切干大根
こんにゃく

発芽玄米ご飯
パン粉
砂糖

米油 6月4日から10日は、歯と口の健康週
間です。今週はカルシウムが多く、
かみごたえのある食材を取り入れ、
「歯」について考えられる献立を考
えました。

8
月

○

糸かまぼこ
たまご
鶏肉
ハム

牛乳 ほうれん草
人参

生姜　　　きゅうり
玉ねぎ　　　もやし
えのきたけ
コーン
ねぎ
キャベツ

麦ご飯
片栗粉
砂糖
春雨

米油
ごま油 油淋鶏は中国が発祥の料理で、揚げ

た鶏肉に刻んだねぎの入った甘酸っ
ぱいタレをかけた料理です。

5
金

○

鶏肉
豚肉
木綿豆腐
たまご

牛乳
ひじき

人参 かぶ
えのきたけ
玉ねぎ
大根
キャベツ
きゅうり

麦ご飯
パン粉
砂糖
片栗粉

ごま
米油 大根おろしでさっぱりと食べられる

ハンバーグは、暑い時期にぴったり
です。

10
水

○

豚肉
えび
いか
うずら卵

牛乳
しらす干し
わかめ

人参
ほうれん草

玉ねぎ　　白菜
干し椎茸　チンゲン菜
えのきたけ　キャベツ
生姜
たけのこ
もやし

麦ご飯
砂糖
片栗粉

ごま
ノンエッ
グマヨ
ネーズ

わかめは、カルシウム、マグネシウ
ム、カリウムなどのミネラルがたっ
ぷりです。
6つの食品群では2群に分類されま
す。

9
火

○

豚肉
ベーコン

牛乳
ひじき

人参
トマト
パセリ

玉ねぎ　　きゅうり
生姜　　　コーン
にんにく
セロリ
しめじ
キャベツ

スパゲッティ
じゃがいも
砂糖

米油
無塩バ
ター

ひじきには、みなさんの骨や歯を強
くしてくれる「カルシウム」や、お
腹の調子を整える「食物繊維」が
たっぷりです。

12
金

○

油揚げ
鶏肉
凍り豆腐
大豆
ひよこ豆

牛乳 人参
小松菜

玉ねぎ　　　コーン
えのきたけ　きゅうり
ねぎ　　　　キャベツ
生姜
枝豆

戸隠米ご飯
じゃがいも
片栗粉
砂糖

米油

戸隠産のお米、みそ、大豆をたっぷ
り使用して作ります。また、主菜の
凍り豆腐は長野県の特産品です。

11
木

○

豚肉
いわし

牛乳
寒天

人参 たけのこ　　きゅうり
えのきたけ　ねり梅
玉ねぎ
ごぼう
生姜
大根

麦ご飯
小麦粉
砂糖
乳酸菌飲料
ぶどうジュー
ス

米油
ごま油

入梅は、暦の上での梅雨入りです。
入梅にちなみ、梅肉あえとあじさい
ゼリーをつくります。

30
火

○

豚肉
ベーコン
たまご

牛乳
生クリーム
チーズ

トマト
人参
ほうれん草

レタス
玉ねぎ
コーン
しめじ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
砂糖

米油
ノンエッ
グマヨ
ネーズ

主菜の『キッシュ』はフランス生ま
れのたまご料理です。
給食のキッシュには鉄分たっぷりの
ほうれん草をいれて作ります。

29
月

○

鶏肉
厚揚げ

牛乳 人参 しめじ　　ねり梅
かぶ
白菜
生姜
大根
きゅうり

麦ご飯
片栗粉
砂糖

米油
かぶは、根の部分が淡色野菜、葉と
茎の部分が緑黄色野菜に分類されま
す。すまし汁には根も葉も使用して
います。

☆献立は都合により、変更することがあります。

戸

隠

中

学

校
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6 月 

長野市戸隠学校給食共同調理場 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

  骨や歯をじょうぶにしよう 

食
た

べて学
まな

ぼう！ 世界
せ か い

の食
しょく

文化
ぶ ん か

！ 

 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。 

   

 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。  

   
              

 

◆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 

ゆっくりよく噛
か

んで食
た

べていますか？ 

 
6月

がつ

4日
か

からの 1週間
しゅうかん

は、「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。 

歯
は

は食
た

べ物
もの

をしっかり噛
か

むために大切
たいせつ

です。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

と噛
か

む力
ちから

を

つけるために、日頃
ひ ご ろ

からよく噛
か

んで食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけるといいですね。 

【歯を強くするカルシウムが多い食べ物】 

 


