
令和8年 戸隠学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

ちゅうかめん ひやしちゅうかのつゆ 666 kcal

ひやしちゅうかのぐ 29.1 ｇ

カリポリあげ 21.2 ｇ

ゆでとうもろこし 3.5 ｇ

むぎごはん 【ちいきしょくざいのひ献立】 754 kcal

ソルガム入りキーマカレー 29.9 ｇ

きなこフライビーンズ 27.6 ｇ

あおじそふうみあえ 2.2 ｇ

まるパン モロヘイヤのスープ 567 kcal

とりにくのBBQソース 31.8 ｇ

いとかんてんのサラダ 19.0 ｇ

2.6 ｇ

むぎごはん かぼちゃのみそしる 608 kcal

マーボーなす 24.2 ｇ

きゅうりとわかめのすのもの 18.6 ｇ

2.0 ｇ

むぎごはん はるさめスープ 614 kcal

やきにくどんのぐ 27.8 ｇ

ほうれんそうともやしのナムル 17.2 ｇ

2.1 ｇ

出典：公益財団法人日本学校保健会

☆献立は都合により、変更することがあります。

31
月

○

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん
こまつな
ほうれんそう

ほししいたけ　きゅうり
ねぎ　　　　　もやし
たけのこ　　　こんにゃく
しょうが
たまねぎ

むぎごはん
りょくとうはるさめ
さとう

こめあぶら
ごまあぶら
ごま

しょくよくがないひと
はいませんか？
やきにくをごはんにの
せるとたべやすく、ご
はんもすすみます。

28
金

○

ぶたにく ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
かぼちゃ
あおぴーまん
あかぴーまん

たまねぎ　　キャベツ
なす　　　　きゅうり
しょうが
にんにく
ねぎ

むぎごはん
さとう
かたくりこ

ごめあぶら
ごま ほっくりとあまいかぼ

ちゃのみそしるに、ピ
り辛のマーボーなすが
よくあいます。

27
木

○

ぶたにく
もめんどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
いとかんてん

にんじん
モロヘイヤ

たまねぎ　きゃべつ
にんにく　コーン
しょうが
りんご
きゅうり

まるぱん
さとう

こめあぶら
ねばねばのモロヘイヤ
はビタミンたっぷりの
りょくおうしょくやさ
いです。

26
水

○

ぶたにく
だいず
きなこ

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
しそ

にんにく　　きゅうり
しょうが
たまねぎ
りんご
キャベツ

むぎごはん
ソルガム
かたくりこ
さとう

こめあぶら
ソルガムのぷちぷちと
したかみごたえがたの
しいキーマカレーで
す。よくかんでたべま
しょう。

25
火

○

ハム
たまご
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ
にぼし

にんじん きゅうり
とうもろこし

ちゅうかめん
さとう
さつまいも
かたくりこ

ごまあぶら
こめあぶら

なつやすみあけなの
で、たべやすいよう
「めん」にしました。
生活リズムをもどして
いきましょう

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

        8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

トライカードを選んで☆に色をぬり、夏休みに取り組んでみましょう。

《旬の野菜は栄養満点》

旬とは、野菜などがよくとれて、味がもっともよい時季のことです。

さらに、旬にとれたものは栄養価が高いといわれています。

夏に旬を迎えるトマト、きゅうり、オクラやモロヘイヤなどを食べて体の

調子を整えましょう。



令和8年 戸隠学校給食共同調理場
Ｔｅｌ・Fax　２５４－３２５３

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 辛味豆腐汁 815 kcal

イカとポテトのチリソース 32.9 ｇ

こんにゃくサラダ 22.3 ｇ

2.2 ｇ

中華麺 冷やし中華のつゆ 799 kcal

冷やし中華の具 34.9 ｇ

カリポリ揚げ 25.4 ｇ

ゆでとうもろこし 2.8 ｇ

麦ご飯 【地域食材の日献立】 905 kcal

ソルガム入りキーマカレー 35.9 ｇ

きなこフライビーンズ 33.1 ｇ

青じそ風味和え 2.6 ｇ

丸パン モロヘイヤのスープ 702 kcal

鶏肉のBBQソース 38.2 ｇ

糸寒天のサラダ 22.8 ｇ

3.1 ｇ

麦ご飯 かぼちゃのみそ汁 730 kcal

マーボーなす 29.0 ｇ

きゅうりとわかめの酢の物 22.3 ｇ

2.4 ｇ

麦ご飯 春雨スープ 737 kcal

焼肉丼の具 33.4 ｇ

ほうれん草ともやしのナムル 20.6 ｇ

2.5 ｇ

出典：公益財団法人日本学校保健会

☆献立は都合により、変更することがあります。

31
月

○

豚肉 牛乳 人参
小松菜
ほうれん草

干し椎茸　　きゅうり
ねぎ　　　　もやし
たけのこ　　こんにゃく
生姜
玉ねぎ

麦ご飯
緑豆はるさめ
砂糖

米油
ごま油
ごま

暑さで食欲が低下して
いるひとはいません
か？
焼肉をごはんにかける
とごはんもすすみま
す。

28
金

○

豚肉 牛乳
わかめ

人参
かぼちゃ
青ピーマン
赤ピーマン

たまねぎ　キャベツ
なす　　　きゅうり
生姜
にんにく
ねぎ

麦ご飯
砂糖
片栗粉

米油
ごま ほっくりとあまいかぼ

ちゃのみそ汁に、ピリ
辛のマーボーなすがよ
く合います。

27
木

○

豚肉
木綿豆腐
鶏肉

牛乳
糸寒天

人参
モロヘイヤ

たまねぎ　キャベツ
にんにく　コーン
生姜
りんご
きゅうり

丸パン
砂糖

米油
ねばねばのモロヘイヤ
はβ（ベータ）カロテ
ンたっぷりの緑黄色野
菜です。

26
水

○

豚肉
大豆
きなこ

牛乳
わかめ

人参
しそ葉

にんにく　きゅうり
生姜
たまねぎ
りんご
キャベツ

麦ご飯
ソルガム
片栗粉
砂糖

米油
ソルガムのぷちぷち食
感が楽しいキーマカ
レーです。よく噛んで
食べてくださいね。

25
火

○

ハム
錦糸たまご
大豆

牛乳
わかめ
にぼし

人参 きゅうり
とうもろこし

中華麺
砂糖
片栗粉
さつまいも

ごま油
米油 冷やし中華をつるっと

食べて暑さを乗り切り
ましょう！

24
月

○

豚肉
木綿豆腐
いか

牛乳 人参
小松菜
にら

にんにく　コーン
たまねぎ　ねぎ
キャベツ
生姜
こんにゃく

麦ご飯
じゃがいも
砂糖

米油
2学期がはじまります。
3食しっかりたべて生活
リズムを整えましょ
う。

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

        8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

トライカードを選んで☆に色をぬり、夏休みに取り組んでみましょう。

《旬の野菜は栄養満点》

旬とは、野菜などがよくとれて、味がもっともよい時季のことです。

さらに、旬にとれたものは栄養価が高いといわれています。

夏に旬を迎えるトマト、きゅうり、オクラやモロヘイヤなどを食べて体の

調子を整えましょう。



 

 

 

 

 

 

 

 

8 
 今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

   食生活を見直そう 

令和７年度 児童生徒の食に関する実態調査の結果より 

長野市の生徒の結果について前回調査（令和４年度）と比較しました 

【小学 5 年生（現小学 6 年生）】 

「バランスがよい」朝食をとれている生徒は長野全体で 50.6％と、半数程度にとどまって

います。戸隠小学校のみなさんは、朝食を毎朝食べる人の割合が 100％でした。「副菜を

プラス」することで「バランスのよい」朝食にステップアップできる人が多いと考えます。 

う 

酢の物、炒め物や

煮物など、朝の調

理が要らないお

かずの常備もお

すすめです。 

50.6%

59.8%

24.7%

20.4%

8.4%

8.0%

13.4%

10.7%

2.6%

1.0%

0.3%

0.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

R7年度

R4年度

朝食の内容（バランス）

主食＋主菜＋副菜(バランスよい) 副菜なし 主菜なし 主食のみ 主食なし その他

36.3%

33.9%

63.6%

66.0%

0.1%

0.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

R7年度

R4年度

長野県や自分の住んでいる地域で昔から

食べられている料理（郷土食）を知っていますか

知っている 知らない 無回答

郷土食を「知っている」児童が 36.3％で、R4 年度と比べると 2.4 ポイント増加しま

した。みなさんが好きな郷土料理はなんですか？ 

全国の郷土料理が掲載されている厚生労働省のサイトです。→ 

レシピものっているので夏休みにぜひ作ってみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

  

6 月 19 日の食育集会では健康委員会のみなさんが主体となり、長野県の郷土料理を

テーマにしたカードゲームを企画し、全校で楽しみました。 

全国の郷土料理が掲載されている厚生労働省のサイトです。→ 

レシピものっているので夏休みにぜひ作ってみてください。 

8 
 今月

こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

   食生活を見直そう 

令和７年度 児童生徒の食に関する実態調査の結果より 

長野市の生徒の結果について前回調査（令和４年度）と比較しました 

【中学２年生（現中学３年生）】 

52.7%

58.3%

24.5%

21.7%

8.0%

7.8%

12.4%

11.0%

2.1%

1.1%

0.2%

0.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

R7年度

R4年度

朝食の内容（バランス）

主食＋主菜＋副菜(バランスよい) 副菜なし 主菜なし 主食のみ 主食なし その他

71.4%

68.3%

28.6%

31.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

R7年度

R4年度

長野県や自分の住んでいる地域で昔から

食べられている料理（郷土食）を知っていますか

知っている 知らない

上のグラフから、長野市全体で「バランスがよい」朝食をとれている生徒は 52.7％で、半

数程度です。戸隠中学校のみなさんはほとんどの人が毎日朝食を食べていますが、「副菜

をプラス」することで「バランスのよい」朝食にステップアップできる人が多いと考えます。 

う 

酢の物、炒め物や

煮物など、朝の調

理が要らないお

かずの常備もお

すすめです。 
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