
               

おかず れんらく

【ぼうさいのひこんだて】 609 kcal

すいとんじる 27.3 ｇ かんパン
あじのみそづけやき 13.8 ｇ １ふくろ
たくあんあえ　かんパン 2.3 ｇ
キムチスープ 623 kcal

とりにくとこおりどうふのあげに 25.7 ｇ
もやしのナムル 21.2 ｇ

2.3 ｇ
ポークビーンズ 750 kcal

マカロニグラタン 32.5 ｇ
フレンチサラダ 28.3 ｇ

2.9 ｇ
たまごとコーンのちゅうかスープ 734 kcal

なすのはさみあげ 25.3 ｇ
じゃがいものきんぴら 25.2 ｇ

3.1 ｇ
かぼちゃのポタージュ 636 kcal

ハニーマスタードチキン 28.9 ｇ
なつやさいのサラダ 22.4 ｇ

2.4 ｇ
ワンタンスープ 602 kcal

いかのチリソースいため 26.5 ｇ
えだまめサラダ 18.6 ｇ

2.3 ｇ
あつあげのみそしる 598 kcal

ツナそぼろ 23.4 ｇ
はるさめサラダ 21.0 ｇ

2.6 ｇ
パスタスープ 670 kcal

こおりどうふのチーズやき 26.6 ｇ
コーンサラダ 28.8 ｇ

2.9 ｇ
にくじゃが 620 kcal

ちくわのいそべあげ 25.7 ｇ ちくわ

なめたけあえ 16.4 ｇ ２きれ
3.1 ｇ

はくさいのスープ 633 kcal

とうふハンバーグ 27.9 ｇ
マセドアンサラダ 23.3 ｇ

3.0 ｇ
ツナととうふのちゅうかに 649 kcal

しゅうまい 30.8 ｇ
かんてんサラダ 23.5 ｇ

2.7 ｇ
【しょうがっこう５ねんせいきぼうこんだて】 618 kcal

とんじる 30.8 ｇ
ささみのレモンあえ 16.8 ｇ
きりぼしだいこんのにもの 2.9 ｇ
レタスのスープ 588 kcal

チーズオムレツ 27.2 ｇ
ひとりむすめのサラダ 21.8 ｇ

2.5 ｇ
スタミナてつぶんサラダ 581 kcal

きょほう 18.8 ｇ きょほう
17.3 ｇ ３つぶ
3.2 ｇ

オニオンスープ 641 kcal

チキンカツ 30.4 ｇ
グリーンサラダ 23.0 ｇ

2.9 ｇ
【おつきみこんだて】 575 kcal

つきみじる 20.0 ｇ おつきみだんご

さといものそぼろに 13.5 ｇ
おつきみだんご 2.0 ｇ
とうがんのスープ 605 kcal

ホキのパンこやき 27.4 ｇ
きりぼしだいこんのナポリタン 21.2 ｇ

2.6 ｇ
【しんまちランチ】 570 kcal

かまぼこのすましじる 27.0 ｇ
もどりかつおのあまからあげ 16.1 ｇ
にしやまこんにゃくサラダ 2.6 ｇ
じゃがいものみそしる 567 kcal

とりごぼうのつくねやき 22.6 ｇ
あおじそあえ 15.2 ｇ

2.1 ｇ
※材料は都合により変更する場合があります。

ごま

米油 ごま

米油
オリーブ油

玉ねぎ しめじ エリンギ
えのきたけ キャベツ
コーン きゅうり
えだまめ

にんじん
ブロッコリー

にんじん
さやいんげん
こまつな

トマト缶詰
パセリ
にんじん

にんじん
こまつな

にんじん

にんじん
青じそ粉

米油

米油

オリーブ油

米油

米油
ごま油

米油

米油

米油

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
オリーブ油

米油 ごま油
ごま

米油 バター

ごま油 米油

ごま油 米油

米油 バター
オリーブ油

米油 ごま油

玉ねぎ えのきたけ
ごぼう しょうが
キャベツ きゅうり
もやし

麦ごはん
じゃがいも
パン粉 砂糖

玉ねぎ えのきたけ
はくさい 長ねぎ
しょうが にんにく
きゅうり キャベツ

麦ごはん
かたくり粉 砂糖
しらたき

30
水

むぎごはん

○

油揚げ みそ
鶏もも肉　豆腐
たまご

牛乳

玉ねぎ 大根 ごぼう
長ねぎ レモン汁
切干し大根
干ししいたけ

麦ごはん
じゃがいも 砂糖
こんにゃく
かたくり粉

29
火

むぎごはん

○

かまぼこ
かつお(魚)

牛乳 わかめ
のり

しょうが 玉ねぎ たけのこ
干ししいたけ 長ねぎ
えだまめ キャベツ
きゅうり コーン

麦ごはん 砂糖
かたくり粉
しゅうまいの皮

16
水

むぎごはん

○

豚もも肉 豆腐
みそ 鶏ささみ
ちくわ
さつま揚げ

牛乳 にんじん
こまつな

15
火

むぎごはん

○

ツナ
豆腐
鶏もも肉

牛乳 寒天 にんじん

にんじん
チンゲンサイ

はくさい えのきたけ
玉ねぎ きゅうり コーン
レモン汁

コッペパン
パン粉 砂糖
じゃがいも

玉ねぎ しめじ はくさい
なめたけ レモン汁

麦ごはん
じゃがいも
しらたき 砂糖
天ぷら粉

14
月

コッペパン

○

豚もも肉
たまご
豆腐

牛乳

11
金

むぎごはん

○

豚もも肉
ちくわ

牛乳 あおのり

コッペパン
マカロニ パン粉

えのきたけ 玉ねぎ
長ねぎ しょうが
えだまめ きゅうり
キャベツ

麦ごはん 砂糖
はるさめ

10
木

コッペパン

○

凍り豆腐
ツナ

牛乳 チーズ

9
水

むぎごはん

○

厚揚げ みそ
ツナ

牛乳 こまつな
にんじん

にんじん
にら

玉ねぎ はくさい
干ししいたけ にんにく
しょうが 長ねぎ キャベツ
えだまめ きゅうり

麦ごはん
ワンタン
かたくり粉 砂糖

玉ねぎ にんにく
レモン汁 パプリカ
ズッキーニ
キャベツ きゅうり

コッペパン
小麦粉
はちみつ

8
火

むぎごはん

○

豚もも肉
いか

牛乳

7
月

コッペパン

○

鶏もも肉 牛乳
生クリーム

かぼちゃ

にんじん
チンゲンサイ
さやいんげん

玉ねぎ えのきたけ
コーン なす　にんにく

麦ごはん  　パン粉
かたくり粉 天ぷら
粉
砂糖 　こんにゃく
じゃがいも

にんにく 玉ねぎ
しめじ キャベツ
きゅうり　紫たまねぎ

コッペパン
じゃがいも 砂糖
マカロニ 小麦粉
パン粉

4
金

むぎごはん

○

たまご ハム
ベーコン

牛乳 チーズ

3
木

コッペパン

○

豚かた肉
大豆
鶏もも肉

牛乳 チーズ にんじん
パセリ

チンゲンサイ
にら
ほうれんそう
にんじん

にんにく 玉ねぎ
えのきたけ キャベツ
白菜キムチ漬け
しょうが もやし

麦ごはん
かたくり粉 砂糖2

水

むぎごはん

○

豚かた肉
鶏もも肉
凍り豆腐

油揚げ みそ
あじ(魚）

牛乳

○
1
火

むぎごはん 牛乳 にんじん 玉ねぎ 大根
はくさい きゅうり
長ねぎ キャベツ
せんぎり大根漬け

麦ごはん
小麦粉 砂糖
乾パン

たんぱく質

脂質しゅしょく

ぎ

ゅ

う

に

ゅ

う

ちやにくになるもの からだのちょうしをよくするもの
はたらくちからや

たいおんになるもの
（しるもの・しゅさい・ふくさい）

あか きいろ

〔　令
れ い

　和
わ

　８　年
ね ん

　９　月
が つ

　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う〕

小
しょう

　学
が っ

　校
こ う

　　　　　　TEL217－0595　fax217－0795

　　　信州新町学校給食共同調理場

こんだてめい しょくひんのしゅるいとはたらき

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ

みどり 食塩相当量

25
金

むぎごはん

○

うずら卵
鶏もも肉

牛乳 わかめ にんじん はくさい 玉ねぎ
えのきたけ しょうが
しめじ 干ししいたけ

麦ごはん
さといも
こんにゃく 砂糖
かたくり粉 だんご

しょうが 玉ねぎ
えのきたけ とうがん
にんにく 切干し大根

コッペパン
パン粉 砂糖

玉ねぎ えのきたけ
レタス キャベツ
きゅうり コーン

コッペパン
かたくり粉 砂糖17

木

コッペパン

○

たまご
鶏むね肉 大豆

牛乳 チーズ

玉ねぎ キャベツ きゅうり
レモン汁

コッペパン
天ぷら粉
パン粉

18
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳 ひじき にんにく しょうが
しめじ エリンギ 玉ねぎ
すりおろしりんご
キャベツ 巨峰

麦ごはん
じゃがいも
砂糖 かたくり粉

牛乳

コッペパン

○

24
木

コッペパン

○

ベーコン
鶏むね肉

にんじん
パセリ
ブロッコリー

28
月

鶏もも肉
ホキ（魚）
ウィンナー

牛乳 にんじん
チンゲンサイ
パセリ トマト
青ピーマン



魚・肉・卵 牛乳・乳製品 その他の野菜 穀類・いも類

豆・豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖

【防災の日献立】 745 kcal

すいとん汁 26.1 ｇ 乾パン

あじのみそ漬け焼き 24.4 ｇ 1袋

たくあんあえ　乾パン 3.4 ｇ

キムチスープ 749 kcal

鶏肉と凍り豆腐の揚げ煮 31.1 ｇ

もやしのナムル 22.4 ｇ

2.8 ｇ

ポークビーンズ 706 kcal

マカロニグラタン 33.9 ｇ

フレンチサラダ 18.8 ｇ

2.7 ｇ

卵とコーンの中華スープ 739 kcal

なすのはさみ揚げ 28.5 ｇ

じゃがいものきんぴら 25.6 ｇ

3.1 ｇ

かぼちゃのポタージュ 752 kcal

ハニーマスタードチキン 25.4 ｇ

夏野菜のサラダ 27.8 ｇ

2.8 ｇ

ワンタンスープ 722 kcal

いかのチリソース炒め 30.8 ｇ

えだまめサラダ 25.3 ｇ

3.2 ｇ

厚揚げのみそ汁 737 kcal

ツナそぼろ 26.7 ｇ

春雨サラダ 23.1 ｇ

2.3 ｇ

パスタスープ 800 kcal

凍り豆腐のチーズ焼き 36.5 ｇ

コーンサラダ 26.3 ｇ

3.1 ｇ

肉じゃが 721 kcal

ちくわの磯辺揚げ 33.8 ｇ ちくわ

なめたけあえ 21.5 ｇ 2切れ

3.4 ｇ

白菜のスープ 776 kcal

豆腐ハンバーグ 29.1 ｇ

マセドアンサラダ 21.9 ｇ

3.1 ｇ

ツナと豆腐の中華煮 708 kcal

しゅうまい 33.3 ｇ

寒天サラダ 19.8 ｇ

2.7 ｇ

【小学校5年生希望献立】 776 kcal

豚汁 31.4 ｇ

ささみのレモンあえ 21.2 ｇ

切干し大根の煮物 2.5 ｇ

レタスのスープ 745 kcal

チーズのオムレツ 21.2 ｇ

ひとりむすめのサラダ　 22.1 ｇ

2.8 ｇ

スタミナ鉄分サラダ 713 kcal

巨峰 28.4 ｇ きょほう

19.2 ｇ ４粒

2.6 ｇ

オニオンスープ 757 kcal

チキンカツ 27.0 ｇ

グリーンサラダ 22.4 ｇ

3.4 ｇ

【お月見献立】 841 kcal

月見汁 33.4 ｇ お月見だんご

さといものそぼろ煮 27.0 ｇ
お月見だんご 2.2 ｇ

冬瓜のスープ 789 kcal

ホキのパン粉焼き 30.5 ｇ

切干し大根のナポリタン 32.5 ｇ

3.2 ｇ

【しんまちランチ】 797 kcal

かまぼこのすまし汁 24.0 ｇ

戻りかつおの甘辛揚げ 21.1 ｇ
西山こんにゃくサラダ 3.1 ｇ

じゃがいものみそ汁 705 kcal

鶏ごぼうのつくね焼き 32.8 ｇ

青じそあえ 19.0 ｇ

2.2 ｇ
※都合により献立が変更になることがあります

　　　信州新町学校給食共同調理場

　　　　　　TEL217－0595　fax217－0795

中　学　校

〔　令　和　８　年　９　月　献　立　表〕

にんじん
こまつな

玉ねぎ 大根 ごぼう
長ねぎ レモン汁
切干し大根
干ししいたけ

麦ごはん
じゃがいも 砂糖
こんにゃく
かたくり粉

しょうが 玉ねぎ たけのこ
干ししいたけ 長ねぎ
えだまめ キャベツ
きゅうり コーン

にんじん

15
火

麦ごはん

○

ツナ
豆腐
鶏もも肉

牛乳 寒天

はくさい えのきたけ
玉ねぎ きゅうり コーン
レモン汁

コッペパン
パン粉 砂糖
じゃがいも

コッペパン

○

豚もも肉
たまご
豆腐

牛乳

10
木

16
水

麦ごはん

○

豚もも肉 豆腐
みそ 鶏ささみ
ちくわ
さつま揚げ

牛乳

14
月

にんじん
ブロッコリー

にんじん
チンゲンサイ

11
金

麦ごはん

○

豚もも肉
ちくわ

牛乳 あおのり

えのきたけ 玉ねぎ
長ねぎ しょうが
えだまめ きゅうり
キャベツ

麦ごはん 砂糖
はるさめ

コッペパン

○

凍り豆腐
ツナ

牛乳 チーズ コッペパン
マカロニ パン粉

9
水

麦ごはん

○

厚揚げ みそ
ツナ

牛乳 こまつな
にんじん

にんじん
にら

玉ねぎ はくさい
干ししいたけ にんにく
しょうが 長ねぎ キャベツ
えだまめ きゅうり

麦ごはん
ワンタン
かたくり粉 砂糖

玉ねぎ にんにく
レモン汁 パプリカ
ズッキーニ
キャベツ きゅうり

コッペパン
小麦粉
はちみつ

8
火

麦ごはん

○

豚もも肉
いか

牛乳

7
月

コッペパン

○

鶏もも肉 牛乳
生クリーム

かぼちゃ

にんじん
チンゲンサイ
さやいんげん

玉ねぎ えのきたけ
コーン なす　にんにく

麦ごはん  　パン粉
かたくり粉 天ぷら粉
砂糖 　こんにゃく
じゃがいも

にんにく 玉ねぎ
しめじ キャベツ
きゅうり　紫たまねぎ

コッペパン
じゃがいも 砂糖
マカロニ 小麦粉
パン粉

4
金

麦ごはん

○

たまご ハム
ベーコン

牛乳 チーズ

3
木

コッペパン

○

豚かた肉
大豆
鶏もも肉

牛乳 チーズ にんじん
パセリ

チンゲンサイ
にら
ほうれんそう
にんじん

にんにく 玉ねぎ
えのきたけ キャベツ
白菜キムチ漬け
しょうが もやし

麦ごはん
かたくり粉 砂糖2

水

麦ごはん

○

豚かた肉
鶏もも肉
凍り豆腐

牛乳

牛乳 にんじん 玉ねぎ 大根
はくさい きゅうり
長ねぎ キャベツ
せんぎり大根漬け

○

油揚げ みそ
あじ(魚）

麦ごはん
小麦粉 砂糖
乾パン

食品の働きと分類

６群

（汁物・主菜・副菜） 緑黄色野菜 油脂

エネルギー

栄養価

たんぱく質
５群

日 連絡

血や肉になるもの 体の調子を良くするもの 働く力や体温になるもの

おかず
1群

脂肪

食塩相当量

献立名

主食
牛
乳

17
木

コッペパン

○

1
火

麦ごはん

にんにく しょうが
しめじ エリンギ 玉ねぎ
すりおろしりんご
キャベツ 巨峰

麦ごはん
じゃがいも
砂糖 かたくり粉

2群

たまご
鶏むね肉 大豆

牛乳 チーズ

3群 4群

18
金

ポークカレー

○

豚もも肉 牛乳 ひじき

25
金

麦ごはん

○

うずら卵
鶏もも肉

牛乳 わかめ

24
木

コッペパン

○

ベーコン
鶏むね肉

牛乳 玉ねぎ キャベツ きゅうり
レモン汁

コッペパン
天ぷら粉
パン粉

にんじん
パセリ
ブロッコリー

鶏もも肉
ホキ（魚）
ウィンナー

牛乳 にんじん
チンゲンサイ
パセリ トマト
青ピーマン

にんじん はくさい 玉ねぎ
えのきたけ しょうが
しめじ 干ししいたけ

麦ごはん
さといも
こんにゃく 砂糖
かたくり粉 だんご

29
火

麦ごはん

○

28
月

コッペパン

○

玉ねぎ えのきたけ
ごぼう しょうが
キャベツ きゅうり
もやし

麦ごはん
じゃがいも
パン粉 砂糖

かまぼこ
かつお(魚)

牛乳 わかめ
のり

30
水

麦ごはん

○

油揚げ みそ
鶏もも肉　豆腐
たまご

牛乳

米油 ごま油
ごま

米油 バター

ごま油 米油

米油 バター
オリーブ油

ごま油 米油

米油 ごま油

玉ねぎ しめじ エリンギ
えのきたけ キャベツ
コーン きゅうり
えだまめ

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
オリーブ油

にんじん
さやいんげん
こまつな

米油

米油

米油
ごま油

玉ねぎ しめじ はくさい
なめたけ レモン汁

麦ごはん
じゃがいも
しらたき 砂糖
天ぷら粉

麦ごはん 砂糖
かたくり粉
しゅうまいの皮

米油

トマト缶詰
パセリ
にんじん

オリーブ油

にんじん
こまつな

米油

米油

玉ねぎ えのきたけ
レタス キャベツ
きゅうり コーン

コッペパン
かたくり粉 砂糖

米油

米油
オリーブ油

にんじん 米油 ごま

にんじん
青じそ粉

ごま

玉ねぎ えのきたけ
はくさい 長ねぎ
しょうが にんにく
きゅうり キャベツ

麦ごはん
かたくり粉 砂糖
しらたき

しょうが 玉ねぎ
えのきたけ とうがん
にんにく 切干し大根

コッペパン
パン粉 砂糖



　

ウ

長野市信州新町学校給食共同調理場

　体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなかったり、なんとなく元気
げん き

が出
で

ない、ということがありません

か？夏休
なつやす

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや、不規則
ふ き そ く

な食事時間
し ょ く じじかん

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関
かか

わってい

るかもしれません。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず過
す

ごすためにも、「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんを食
た

べる」をまず行
おこな

い、生
せ

活
いかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。

　二学期
に が っ き

が始
はじ

まって一週間
いっしゅうかん

がたちました。体調
たいちょう

はどうですか？夏
なつ

の疲
つか

れを早
はや

くとるためにも、バランスの良
よ

い食事
しょ くじ

や、

早
はや

めに寝
ね

て睡眠
すいみん

をしっかりとることなどを心
こころ

がけましょう。

　9月
がつ

は、国
くに

が定
さだ

める「健康増進
けんこうぞうしん

普及月間
ふきゅうげっかん

」です。これと連携
れんけい

して、食生活
しょくせいかつ

の改善
かいぜん

に関
かん

する取
と

り組
く

みとして「食生活
しょくせいかつ

改善普
かいぜんふ

及運動
きゅううんどう

」が全国的
ぜんこくてき

に行
おこな

われています。健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を身
み

につけることは、将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を守
まも

ることにつながりま

す。この機会
き かい

に、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

を見直
みなお

してみましょう。

　7月
がつ

末
すえ

の熊本
くま もと

大地震
お お じ し ん

や、8月
がつ

半
なか

ばの千葉
ち ば

豪雨
ご う う

に

よる浸水
しんすい

など、今年
こ と し

も自然災害
しぜんさいがい

が起
お

こっていま

す。令和元年
れいわがんねん

の東日本台風
ひがしにほんたいふう

の時
とき

には、千曲川
ち く ま が わ

の

堤防
ていぼう

が決壊
けっかい

して、長野市
な が の し

でも大
おお

きな被害
ひ が い

があり

ました。

　災害
さいがい

にあってしまった時
とき

に備
そな

えて、水
みず

や食
た

べ物
もの

を備
そな

えている家庭
か て い

が多
おお

いと思
おも

いますが、左
ひだり

のイ

ラストのように「ローリングストック法
ほう

」で常
つね

に入
い

れ替
か

えることによって、賞味期限
し ょ う み き げん

が切
き

れずに備
そな

えることができます。その中
なか

でも保管期限
ほ か ん き げ ん

の長
なが

い非常食
ひじょうしょく

の味
あじ

に慣
な

れるように、機会
き か い

を見
み

て食
た

べ

てみることが大切
たいせつ

です。

　給食
きゅうしょく

では、長
なが

い期間
き か ん

保存
ほ ぞ ん

できる乾
かん

パンを提供
ていきょう

します。どのようなものか、食
た

べて経験
けいけん

しましょ

う。

◆お役立ちサイトの紹介◆

　　規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

　　食生活
し ょ く せ い か つ

の見直
み な お

しをしよう
今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

【防災
ぼう さい

についての食育通信
し ょ く い く つ う し ん

です】

東京
と う き ょ う

ガスHP「ウチコト」：

災害
さ い が い

時
じ

に活躍
か つ や く

！！ポリ袋
ぶくろ

と湯煎
ゆ せ ん

で作
つ く

る

「お湯
ゆ

ポチャレシピ®」とは？

災害時
さい がいじ

の食事
し ょ く じ

について、情報
じょうほう

が載
の

っている

ホームページです。ご覧
らん

ください。

がつ しょく いく

9月
が つ

は 健康
け ん こ う

増進
ぞ う し ん

普及
ふ き ゅ う

月間
げ っ か ん

　です

　長野市
な が の し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

・学校教育
がっこうきょういく

課
か

・保健給食課
ほけんきゅうしょくか

と連携
れんけい

し、食育通
しょくいくつう

信
しん

を発行
はっこう

しています。二次元
に じ げ ん

コー

ドを読
よ

みとってご覧
らん

ください。

 


