
令和
れ い わ

８年
ね ん

1群 2群 3群 4群 5群 6群

魚・肉・卵
豆・豆製品

牛乳・乳製品
小魚・海藻

緑黄色野菜
その他の野菜

果物
穀類・芋類
さとう

あぶら脂

ミニコッペパン 《ぼうさいこんだて》 786 kcal

はるさめスープ 24.3 ｇ

きゅうきゅうカレー 31.7 ｇ

フライビーンズ・かんパン 3.0 ｇ

むぎごはん じゃがいものみそしる 652 kcal

トマたまそぼろどんのぐ 30.7 ｇ

コーンサラダ 24.4 ｇ

2.2 ｇ

むぎごはん 《ちいきしょくざいのひ》 603 kcal

こおりどうふのスープ 25.3 ｇ

なつやさいとモウカサメのあまずあえ 20.1 ｇ

ズッキーニのマヨサラダ 1.6 ｇ

そうめん そうめんのつゆ・ぐ 775 kcal

かしわてん 34.0 ｇ

ミニかきあげ 26.1 ｇ

3.8 ｇ

タコライス さっぱりちゅうかスープ 711 kcal

ガーリックポテト 30.1 ｇ

きょほう 22.8 ｇ

とうもろこし 2.7 ｇ

コッペパン 《はのひ》 696 kcal

レタスとたまごのスープ 29.4 ｇ

かぼちゃコロッケ・いりだいす 26.5 ｇ

カレードレッシングサラダ 3.3 ｇ

むぎごはん ハヤシライス 697 kcal

マカロニサラダ 26.6 ｇ

まるごときゅうりづけ 24.2 ｇ

2.7 ｇ

ごまごはん かぼちゃのみそしる 730 kcal

やきさばのおろしがけ 33.0 ｇ

こおりどうふのいりに 30.8 ｇ

3.9 ｇ

ひやしうどん ごまたんたんめんスープ 646 kcal

ぶたにくとこおりどうふのあげに 31.2 ｇ

なし 27.4 ｇ

3.3 ｇ

むぎごはん ちゅうかふうなめこスープ 561 kcal

ぶたにくとカラフルピーマンの 28.6 ｇ

オイスターカレーいため 16.4 ｇ

ころころきゅうり 2.1 ｇ

コッペパン 《しょう２おたのしみこんだて》 751 kcal

かぼちゃのクリームシチュー 31.7 ｇ

ホキフライ・ももゼリー 24.5 ｇ

かいそうサラダ 3.6 ｇ

むぎごはん クッパ 605 kcal

ヤンニョムチキン 31.4 ｇ

だいこんキムチ 18.8 ｇ

1.6 ｇ

むぎごはん きのこじる 606 kcal

マヒマヒのしんしゅうみそやき 31.8 ｇ

かぼちゃのそぼろあんかけ 17.4 ｇ

1.7 ｇ

チリドッグパン きゃべつのスープ 750 kcal

ジャーマンポテト 31.2 ｇ

フルーツポンチ 25.6 ｇ

3.8 ｇ

おはぎ 《おひがんこんだて》 636 kcal

ふのすましじる 25.5 ｇ

とりにくとだいこんのにもの 15.3 ｇ

いそかあえ 2.7 ｇ

コッペパン たまごスープ 681 kcal

なすのミートグラタン 31.1 ｇ

こんにゃくサラダ 26.8 ｇ

3.6 ｇ

むぎごはん 《おつきみこんだて》 782 kcal

さといもとなめこのみそしる 29.2 ｇ

さんまのかばやき・ひじきのにもの 32.6 ｇ

もちもちおつきみチーズポンデ 2.9 ｇ

コッペパン ミネストローネ 671 kcal

ハンバーグおろしソース 30.9 ｇ

カリカリポテトサラダ 25.2 ｇ

3.5 ｇ

むぎごはん ワンタンスープ 661 kcal

ホイコーロー 25.1 ｇ

だいがくいも 18.5 ｇ

1.8 ｇ

＊都合により献立が変更になる場合があります。ご承知おきください。

　９がつこんだてひょう
長野市中条学校給食共同調理場　２６７－２０２５

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

血
ち

や肉
にく

になるもの（赤
あか

の仲間
なかま

） 体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　　ととの

（緑
みどり

の仲間
なかま

） 熱や力の元になる
ねつ　ちから　もと

（黄色
きいろ

の仲間
なかま

）
ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

ぶたにく・だい
ず

ぎゅうにゅう・
あおのり

にんじん・にら
たまねぎ・ほししい
たけ・もやし

コッペパン・はる
さめ・きゅうきゅ
うカレー・でんぷ
ん・さとう・かん
パン

あぶら

2
水

あぶらあげ・み
そ・たまご・ぶ
たにく・だいず
ミート

ぎゅうにゅう・
わかめ

にんじん・トマト・
こまつな

たまねぎ・えのきた
け・にんにく・しょ
うが・キャベツ・む
きえだまめ・きゅう
り

むぎごはん・じゃ
がいも・さとう

あぶら

3
木

とりにく・こお
りどうふ・もう
かさめ（さか
な）

ぎゅうにゅう
にんじん・こまつ
な・かぼちゃ・ピー
マン・あかピーマン

たまねぎ・はくさ
い・ながなす・キャ
ベツ・ズッキーニ

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

あぶら・マヨネー
ズ

4
金

なると・あぶら
あげ・たまご・
とりにく

ぎゅうにゅう・
わかめ

にんじん
もやし・きゅうり・
しょうが・にんに
く・たまねぎ

そうめん・さと
う・でんぷん・こ
むぎこ・さつまい
も

あぶら・ごま

7
月

とうふ・ぶたに
く・だいずミー
ト

ぎゅうにゅう・
わかめ・チーズ

にんじん・ピーマ
ン・あかピーマン・
トマト

えのきたけ・はくさ
い・もやし・にんに
く・たまねぎ・きゅ
うり・キャベツ・
きょほう・とうもろ
こし

むぎごはん・でん
ぷん・さとう・
じゃがいも

あぶら

8
火

とりにく・たま
ご・ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん・かぼちゃ

たまねぎ・しろしめ
じ・レタス・もや
し・キャベツ・きゅ
うり

コッペパン・でん
ぷん・じゃがい
も・こむぎこ・パ
ンこ・さとう

あぶら

9
水

ぶたにく・たま
ご

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく・しょう
が・たまねぎ・しめ
じ・キャベツ・コー
ン・きゅうり

むぎごはん・じゃ
がいも・マカロ
ニ・さとう

マヨネーズ・ごま
あぶら・ごま

10
木

あぶらあげ・み
そ・さば（さか
な）・とりに
く・ちくわ・こ
おりどうふ

ぎゅうにゅう・
わかめ

かぼちゃ・にんじ
ん・こまつな

たまねぎ・えのきた
け・だいこん・ほし
しいたけ

むぎごはん・さと
う

ごま・あぶら

11
金

ぶたにく・み
そ・だいずミー
ト・こおりどう
ふ

ぎゅうにゅう にんじん・にら
にんにく・しょう
が・たけのこ・たま
ねぎ・もやし・なし

うどん・でんぷ
ん・さとう

あぶら・ごま・ね
りごま・ごまあぶ
ら・あぶら

14
月

とりにく・なる
と・とうふ・た
まご・ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん・こまつ
な・ピーマン・あか
ピーマン

たまねぎ・なめこ・
にんにく・しょう
が・きゅうり

むぎごはん・でん
ぷん・じゃがい
も・さとう

ごまあぶら

15
火

とりにく・ホキ
（さかな）

ぎゅうにゅう・
かいそう・かん
てん

にんじん・かぼちゃ
たまねぎ・しめじ・
はくさい・キャベ
ツ・きゅうり

コッペパン・こむ
ぎこ・パンこ・さ
とう・ももジュー
ス

バター・あぶら・
ごまあぶら

16
水

ぶたにく・たま
ご・とりにく

ぎゅうにゅう にんじん・にら
にんにく・しょう
が・もやし・だいこ
ん・きゅうり

むぎごはん・でん
ぷん・さとう

ごまあぶら・ご
ま・あぶら

17
木

あぶらあげ・し
いら（さか
な）・とりにく

ぎゅうにゅう にんじん・かぼちゃ

たまねぎ・だいこ
ん・はくさい・なめ
こ・えのきたけ・し
めじ・ねぎ・しょう
が

むぎごはん・さと
う・でんぷん

あぶら

18
金

ウィンナー・ぶ
たにく・だいず
ミート・とりに
く・ベーコン

ぎゅうにゅう・
かんてん

にんじん・パセリ

にんにく・たまね
ぎ・もやし・キャベ
ツ・パインかん・お
うとうかん・レモン
かじゅう

コッペパン・こむ
ぎこ・じゃがい
も・さとう

あぶら

24
木

きなこ・あん
こ・かまぼこ・
とりにく

ぎゅうにゅう・
のり

にんじん・みつば

たまねぎ・えのきた
け・はくさい・しょ
うが・だいこん・
キャベツ・もやし

もちごめ・こめ・
さとう・やきふ・
こんにゃく

ごま・あぶら

25
金

ぶたにく・たま
ご・とうふ・だ
いずミート

ぎゅうにゅう・
チーズ

にんじん・こまつな

たまねぎ・しろしめ
じ・ながなす・にん
にく・きゅうり・
キャベツ

コッペパン・でん
ぷん・さとう・こ
むぎこ・マカロニ

あぶら・バター・
ごまあぶら

28
月

あぶらあげ・み
そ・さんま（さ
かな）・ちくわ

ぎゅうにゅう・
ひじき・チーズ

にんじん・さやいん
げん

はくさい・なめこ・
しょうが

むぎごはん・さと
いも・でんぷん・
さとう・こんにゃ
く・しらたまこ

あぶら・ごま

29
火

とりにく・ぶた
にく・だいず
ミート・とう
ふ・たまご

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく・セロ
リー・たまねぎ・だ
いこん・キャベツ・
きゅうり・コーン

コッペパン・マカ
ロニ・パンこ・で
んぷん・じゃがい
も・さとう

あぶら

30
水

ぶたにく・みそ ぎゅうにゅう
にんじん・にら・
ピーマン

たまねぎ・もやし・
ほししいたけ・しょ
うが・キャベツ

むぎごはん・ワン
タン・でんぷん・
さつまいも・さと
う・みずあめ

ごまあぶら・あぶ
ら・ごま



　

ゴ

　

　

６

　

６伝
つ た

わるかな

　　好
す

きな食
た

べ物
も の

　６年生
ね ん せ い

が、国語
こ く ご

の授業
じ ゅ ぎ ょ う

で、食
た

べ物
も の

のおいしさやその魅力
み り ょ く

を、

比喩
ひ ゆ

やオノマトペなどの表現
ひょ うげん

方法
ほ う ほ う

を使
つ か

って伝
つ た

える学習
が く し ゅ う

をしまし

たので紹介
し ょ う か い

します。今月
こ ん げ つ

は和田
わ だ

千裕
ち ひ ろ

さんの文章
ぶん し ょ う

です。さあ、わ

かるかな？（答
こ た

えは下
し た

です）

その料理
り ょ う り

はまるで雪
ゆき

をかぶった山
やま

に赤
あか

い花
はな

びらが落
お

ちたようだ。その上
うえ

には緑
みどり

の小
ちい

さい

輪
わ

がたくさんのっている。しょうゆをかけて、わさびといっしょに食
た

べると、口
く ち

の中
なか

でひ

ろがってたまらない。風味
ふ う み

豊
ゆた

かで、においをかぐとおなかがなってしまう。

毎日
まいにち

食
た

べたいくらい大好
だ い す

きな料理
り ょ う り

。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をしよう

　残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすため

に、「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」で生
せい

活
かつ

のリズムを整
ととの

えましょう。

◎Eat（健康
け ん こ う

に食
た

べる） ◎減
へ

らそう塩分
え ん ぶ ん

、増
ふ

やそう野菜
や さ い

　長野県
ながのけん

では、一人
ひ と り

ひとりが生
い

きがいを持
も

ち、健
すこ

やかで幸
しあわ

せに暮
く

らせる「しあ

わせ健康
けんこう

県
けん

」を目指
め ざ

す県民
けんみん

運動
うんどう

「信州
しんしゅう

ACE
え ー す

プロジェクト」を推進
すいしん

しています。

答え：ねぎとろ丼

しんしゅう

～しあわせ信州 ＡＣＥプロジェクト


