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エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ) ひとくちメモ

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

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

ひじきしゅうまい（２こ） ぶたにく たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 624 18.2

はるさめサラダ とうふ・みそ たけのこ・にら・キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量
ひじきしゅうまい きゅうり はるさめ・ごまあぶら 25.9 2.5

げんりょうコッペパン 【ぼうさいこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・だいこん コッペパン エネルギー 脂質

たきだしやさいスープ とりにく にんじん・キャベツ きゅうきゅうカレー 727 26.1

きゅうきゅうカレー しめじ・みかんシロップづけ サイダーゼリー たんぱく質 食塩相当量

フルーツポンチ ナタデココ レモンゼリー 21.2 3.0

むぎごはん 【なにあいしょうがっこうおたのしみこんだて】 たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

かきたまじる ぎゅうにゅう ほししいたけ・はくさい でんぷん 692 23.4

とりささみのレモンソース たまご チンゲンサイ・レモン ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
とりにく コーン・キャベツ・きゅうり とうにゅうプリンタルト 29.0 2.1

コッペパン とうがんのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・でんぷん エネルギー 脂質

とりにくとポテトのこうそうあげ とうふ ほししいたけ・とうがん じゃがいも 645 22.5

フレンチサラダ とりにく しょうが・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
きゅうり さとう 29.6 3.0

むぎごはん 【ちょうようのせっくこんだて】 ぎゅうにゅう たまねぎ・はくさい むぎごはん エネルギー 脂質

なすのみそしる あつあげ・みそ だいこん・にんじん でんぷん 609 18.2

かつおのあまだれ かつお（さかな） こまつな・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

きっかあえ（だいず） こおりどうふ もやし・なす さとう 29.5 2.5

むぎごはん かぼちゃのそぼろじる ぎゅうにゅう たまねぎ・しょうが・えのきたけ むぎごはん エネルギー 脂質

とうふステーキきのこソースがけ とりにく・みそ にんじん・だいこん・しめじ でんぷん 690 22.0

きりぼしだいこんのにもの とうふステーキ かぼちゃ・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量
さつまあげ・あぶらあげ きりぼしだいこん・さやいんげん ひまわりゆ 31.4 2.7

パインパン ポトフ ぎゅうにゅう たまねぎ・きゅうり パインパン エネルギー 脂質

かぼちゃコロッケ ウインナー にんじん・しめじ じゃがいも 657 22.3

だいこんサラダ ブロッコリー・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
かぼちゃコロッケ・だいこん さとう 22.4 3.3

むぎごはん おくらのみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・だいこん・にんにく むぎごはん エネルギー 脂質

ぶたキムチいため あつあげ にんじん・はくさい・しょうが ごまあぶら 606 20.5

チョレギサラダ ぶたにく おくら・ながねぎ・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量
みそ・のり はくさいキムチ・にら・キャベツ ドレッシング 26.3 2.7

コッペパン やさいスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・キャベツ コッペパン エネルギー 脂質

ラタトゥイユ ウインナー だいこん・はくさい・きゅうり ひまわりゆ 607 19.7

あおだいずのサラダ とりにく にんにく・かぼちゃ・なす・パセリ マカロニ たんぱく質 食塩相当量
だいず ズッキーニ・ピーマン・トマト さとう 26.7 3.3

むぎごはん からみとうふじる 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

シルバーのきしゅうやき ぶたにく・みそ はくさい・だいこん ごまあぶら 575 18.8

つぼづけあえ とうふ キャベツ・つぼづけ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
シルバー（さかな） にら 28.8 2.0

むぎごはん かぼちゃとひきにくのカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが むぎごはん・やさいコロッケ エネルギー 脂質

やさいコロッケ ぶたにく・あずき たまねぎ・にんじん・しめじ おしむぎ・もちむぎ 718 24.3

ざっこくサラダ えんどうまめ・ひよこまめ かぼちゃ・りんご げんまい・あかまい・たかきび たんぱく質 食塩相当量
レンズまめ・だいず きゅうり・キャベツ ひまわりゆ・さとう 22.1 2.2

こくとうパン 【あおきじましょうがっこうおたのしみこんだて】たまねぎ・にんじん こくとうパン エネルギー 脂質

ＡＢＣスープ ぎゅうにゅう はくさい・チンゲンサイ マカロニ・ひまわりゆ 737 26.8

ポテトカップグラタン ハム キャベツ・きゅうり ポテトカップグラタン たんぱく質 食塩相当量

かいそうサラダ・ガトーショコラ かいそう さとう・ガトーショコラ 22.7 3.1

むぎごはん 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

げんまいだんごじる とりにく はくさい・だいこん げんまいだんご 640 20.1
あぶらあげ こまつな・しょうが・しめじ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

なし ぶたにく えのきたけ・なめこ・なし さとう 28.2 2.0

コッペパン オニオンスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・えのきたけ コッペパン エネルギー 脂質

あじのトマトソースがけ ベーコン トマト・だいこん・きゅうり でんぷん 633 22.8

カントリーサラダ あじ（さかな） キャベツ・コーン ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
みそ レモン・パセリ さとう 30.2 2.9

むぎごはん あきやさいのみそしる 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

ちくわのごまてん（２こ） あぶらあげ だいこん・しめじ・はくさい さといも 611 18.0

ゆかりあえ みそ ながねぎ・キャベツ てんぷらこ・ごま たんぱく質 食塩相当量
ちくわ きゅうり・あかじそこ ひまわりゆ 21.7 2.3

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・ながねぎ コッペパン エネルギー 脂質

にくだんごのバーベキューソース とりにく はくさい・チンゲンサイ じゃがいも・ひまわりゆ 613 19.8

イタリアンサラダ にくだんご にんにく・しょうが・りんご おしむぎ・さとう たんぱく質 食塩相当量
レモン・キャベツ・コーン でんぷん・ドレッシング 28.4 2.9

むぎごはん なめこじる 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
みそ・わかめ だいこん・はくさい でんぷん 632 18.6

カレーきんぴら もうかざめ（さかな） ながねぎ・しょうが ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
こおりどうふ・ぶたにく ごぼう・なめこ こんにゃく 26.0 3.0

むぎごはん 【おつきみこんだて】 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

おつきみだんごじる かまぼこ だいこん・はくさい ひまわりゆ 645 18.6

さわらのさいきょうやき さわら（さかな） しょうが・えだまめ さといも たんぱく質 食塩相当量

さといものそぼろに ぶたにく・ちくわ かぼちゃもちボール さとう・でんぷん 30.0 2.5

コッペパン ブラウンシチュー ぎゅうにゅう にんにく・たまねぎ・トマト コッペパン エネルギー 脂質

てりやきチキン ぶたにく にんじん・しめじ ひまわりゆ 657 21.6

ちゃまめのサラダ とりにく しょうが・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
えだまめ・きゅうり・レモン さとう 34.3 2.9
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あついじきは、スパイ
スやさんみをきかせた
りょうりがおすすめで
す。こんかいは、マー
ボーどうふにしまし
た。
９がつ１にちは「ぼうさ
いのひ」です。さいが
いじはしょくざいをかう
ことができません。さ
て、どうしますか？

しょくいくのじゅぎょうの
なかでかんがえた「ヘ
ルシーこんだて」で
す。いろどりなどもか
んがえてくれました。

たくさんのスパイスが
つかわれた「ケイジャ
ン」というこうしんりょう
をつかったこうそうあ
げです。

９がつ９かは「ちょうよ
うのせっく」です。きく
をかざったり、あきの
みかくをいただきなが
らいわいます。

さっぱりとしたとうふの
ステーキに、ちいき
しょくざいであるきのこ
をつかったのうこうな
ソースをかけます。

パイナップルをあまく
にてから、かんそうさ
せてつくったドライパイ
ンをまぜこんでやいて
いただきます。

オクラは、からだによ
いこうかがたくさんあり
ます。しるにいれると、
とけでるえいようもしっ
かりとれます。

「ラタトゥイユ」はフラン
スのきょうどりょうりで
す。なつやさいをたっ
ぷりつかったやさいの
にこみりょうりです。

とうがらしでつくられる
「トウバンジャン」という
ちょうみりょうをつかっ
たからみとうふじるで
す。

５しゅるいのまめとこく
もつがはいったざっこ
くサラダです。１０しゅ
るいみつけることがで
きるでしょうか。

６ねんせいでアンケー
トをとり、にんきだった
こんだてのなかからえ
らんだおもいでがつ
まったこんだてです。

ながのけんさんのげん
まいをつかっただんご
やけんないさんのぶ
たにく、なしなどをつ
かったこんだてです。

ぶたにくときのこのあんかけどんのぐ

いつものしるものでつ
かうたまねぎりょうの３
ばいのりょうをつかっ
てつくるシンプルなオ
ニオンスープです。

【ちいきしょくざいのひこんだて】

ちゃまめは、うすかわ
がちゃかっしょくで、あ
まみとかおりがつよい
えだまめのいっしゅで
す。

おひがんにあわせたこ
んだてです。おひがん
では、やさい、まめな
どをつかったりょうりを
いただきます。

しょうが、にんにく、ね
ぎのかおりがきいたあ
まずっぱいソースは、
おにくとのあいしょうも
ばつぐんです。

もうかざめは、くせが
なくあっさりとしたあじ
で、とりささみのような
にくにちかいしょっか
んのさかなです。

もうかざめとこおりどうふのあまからあえ

９がつ２５にちは「じゅ
うごや」です。さといも
やつきみだんごなどを
おそなえして、あきの
つきをたのしみます。



　

　2011年
ね ん

3月
が つ

11日
に ち

に発生
は っ せ い

した東
ひがし

日本
に ほ ん

大震災
だ い し ん さ い

をうけ、全国
ぜ ん こ く

の栄養
え い よ う

教
きょう

諭
ゆ

・学校
が っ こ う

栄養
え い よ う

職員
しょくいん

の手
て

により、災害
さ い が い

時
じ

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

用
よ う

の非常食
ひじょうしょく

が開発
か い は つ

され

ました。成長期
せ い ち ょ う き

の子供
こ ど も

たちのために、ライフラインが途絶
と だ

えた中
な か

で、救
きゅう

援
え ん

物資
ぶ っ し

が届
と ど

くまでの72時間
じ か ん

の「命
いのち

をつなぐ」ための非常食
ひじょうしょく

として開発
か い は つ

されました。第一
だ い い ち

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センターでも非常
ひ じ ょ う

時
じ

に備
そ な

えて、

ローリングストックをしながら備蓄
び ち く

しています。

楽
たの

しみながら毎日
まいにち

運動
うんどう

家族
かぞく

そろって健診
けんしん

を 減
へ

らそう塩分
えんぶん

増
ふ

やそう野菜
やさい

詳
くわ

しくは「健康
けんこう

づくり県民
けんみん

運動
うんどう

『 信
しん

 州
しゅう

 A C E
え ー す

 プ ロ ジ ェ ク ト 』で検索
けんさく

してみよう！

食育
し ょ く い く

だより

こんげつ

もくひょう 規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

　9月
がつ

は、残暑
ざんしょ

の厳
きび

しさと朝晩
あさばん

はだんだんと秋
あき

の涼
すず

しさを感
かん

じられる夏
なつ

と秋
あき

がまざったような

月
つき

です。寒暖
かんだん

の差
さ

から体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくもなります。今年
ことし

は、５連休
れんきゅう

もあります。体
からだ

を休
やす

めな

がら、おいしい旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしたいですね。

　長野県
な が の け ん

の健康
けんこう

寿命
じゅみょう

は、女性
じょせい

で8年
ねん

連続
れんぞく

、男性
だんせい

で3年
ねん

連続
れんぞく

全国
ぜんこく

１位
い

です（令和
れ い わ

5年
ねん

値
ち

）。健康
けんこう

寿
じゅ

命
みょう

とは、健康上
けんこうじょう

の問題
もんだい

で日常
にちじょう

生活
せいかつ

に影響
えいきょう

がなく、心身
しんしん

ともに自立
じ り つ

して元気
げ ん き

に過
す

ごせる期間
き か ん

のこ

とです。長野県
な が の け ん

では、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のあるACE
え ー す

に取
と

り組
く

んでいます。

　1923年
ねん

9月
がつ

1日
ついたち

に発生
はっせい

した関東大震災
かんとうだいしんさい

にちなみ、9月
がつ

1日
ついたち

は「防災
ぼうさい

の日
ひ

」です。近年
きんねん

は、各
かく

地
ち

で甚大
じんだい

な被害
ひがい

が相次
あいつ

いでいます。予報
よほう

が出
で

てから、災害
さいがい

が起
お

きてしまってから買
か

いに行
い

って

も売
う

り切
き

れ、、、ということもあります。日頃
ひごろ

から水
みず

や食料品
しょくりょうひん

など災害
さいがい

にそなえて多
おお

めにス

トックしておくと安心
あんしん

ですね。

水
みず

や食料品
しょくりょうひん

は最低
さいてい

3日分
みっかぶん

、できれば1週間分
しゅうかんぶん

備
そな

えておくことがすすめられています

せかいいち けんこうちょうじゅ め ざ しんしゅうエース

きゅうきゅう びちく


