
令和８年　10月  　献 　 立  　表　(中学コース) 長野市第四学校給食センター

　　食品の種類と働き 　　  栄養価

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

麦ごはん ツナと豆腐の中華煮 エネルギー 脂質

1 木 ○ 肉しゅうまい 751 21.8 肉しゅうまい

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量 2個

30.4 2.7

麦ごはん さつまいもの豆乳みそ汁 エネルギー 脂質

2 金 ○ 綿内れんこんと鶏肉の煮物 706 17.7

のりマヨ和え たんぱく質 食塩相当量

28.4 2.3

麦ごはん 肉じゃが エネルギー 脂質

5 月 ○ シルバーの西京焼き 708 17.5

ひじきサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.3 2.0

麦ごはん エネルギー 脂質

6 火 ○ 豆腐入りキムチ汁 817 26.8

イッチーメンチカツ たんぱく質 食塩相当量 スイートポテト

十彩サラダ・スイートポテト 28.0 2.7 （業者配送）

コッペパン ミートボールスープ エネルギー 脂質

7 水 ○ 693 23.1

海そうサラダ たんぱく質 食塩相当量

36.0 3.6

麦ごはん チキンフォースープ エネルギー 脂質

8 木 ○ プルコギ 701 17.3

枝豆サラダ たんぱく質 食塩相当量

34.0 2.2

麦ごはん キャベツのスープ煮 エネルギー 脂質

9 金 ○ 豚肉のバーベキューソース 706 22.9

もやしとコーンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.2 2.1

麦ごはん 豚汁 エネルギー 脂質

13 火 ○ ちくわのかば焼き 718 18.6 ちくわのかば焼き

梅ドレ和え たんぱく質 食塩相当量 ２個

25.8 3.1

コッペパン 【目の愛護デー献立】 エネルギー 脂質

14 水 ○ にんじんポタージュ 775 26.6 スプーン

スパイシーチキン たんぱく質 食塩相当量

小松菜入りサラダ 39.0 3.4

麦ごはん 中華コーンスープ エネルギー 脂質

15 木 ○ チャプチェ 702 14.9

梨 たんぱく質 食塩相当量

27.5 1.9

麦ごはん すいとん汁 エネルギー 脂質

16 金 ○ いかのねぎ塩だれ 700 15.5

キムチ和え たんぱく質 食塩相当量

34.2 2.8

ソフト麺 ジビエとソルガムのミートソース エネルギー 脂質

19 月 ○ ガーリックポテト 801 19.8

レモンマリネ たんぱく質 食塩相当量

29.0 2.8

麦ごはん 辛味豆腐汁 エネルギー 脂質

20 火 ○ 焼き鳥丼の具 733 18.1 スプーン

りんご たんぱく質 食塩相当量

37.4 2.4

コッペパン 【ハロウィン献立】 エネルギー 脂質

21 水 ○ 米粉マカロニのABCスープ 772 24.8

たんぱく質 食塩相当量

30.3 3.7

麦ごはん 【かみかみ献立】 エネルギー 脂質 いわしのカリカリ揚げ　２個

22 木 ○ 切干大根のみそ汁 722 20.7

いわしのカリカリ揚げ たんぱく質 食塩相当量

茎わかめのきんぴら 26.9 2.1

麦ごはん チキンカレー エネルギー 脂質

23 金 ○ フライビーンズ 741 19.8 スプーン

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

26.6 2.5

メロンパン 【北部中学校　思い出献立】 エネルギー 脂質

26 月 ○ ミネストローネ 839 28.1 ココア牛乳の素

鶏肉のから揚げ たんぱく質 食塩相当量

春雨サラダ・ココア牛乳の素 34.1 3.0

麦ごはん 【ＳＤＧｓ献立】 牛乳 エネルギー 脂質 大豆ミート入り揚げぎょうざ

27 火 ○ 国産メンマの五目スープ 689 19.6 2個

大豆ミート入り揚げぎょうざ たんぱく質 食塩相当量

24.7 2.4 のりかつおふりかけ

黒砂糖パン 大根とコーンのスープ エネルギー 脂質

28 水 ○ ポテトカップ野菜グラタン 797 28.4

ツナとごぼうのサラダ たんぱく質 食塩相当量

25.1 3.5

麦ごはん 根菜汁 エネルギー 脂質

29 木 ○ さわらのもみじソース 706 20.9

ごま和え たんぱく質 食塩相当量

32.7 2.0

麦ごはん 【地域食材の日献立】 エネルギー 脂質

30 金 ○ きのこ汁 735 20.2

絹揚げの肉みそがけ たんぱく質 食塩相当量 ピーチゼリー

29.7 2.7 （業者配送）ゆかり和え・ピーチゼリー

豚肉・なると
大豆ミート入り
ぎょうざ・ハム
のりかつおふりか
け

豚肉
みそ
さわら（魚）

牛乳

ミートボール
スケトウダラ
（魚）

牛乳
海そう

ウインナー
豚肉

牛乳

ベーコン
鶏肉

牛乳
スキムミ
ルク
生クリー
ム

油揚げ
みそ
いか
かまぼこ

牛乳
わかめ

豚肉
鹿肉

牛乳

ベーコン
ハンバーグ

牛乳

ごま油
米油

ベーコン
鶏肉

牛乳 人参
トマト

にんにく
セロリー
玉ねぎ・大根
生姜・きゅうり
キャベツ

メロンパン
砂糖・でん粉
春雨・ソルガ
ムマカロニ
ココア牛乳の
素

米油
ごま油

【市立長野中学校１０周年記念献立】

スケトウダラのマスタードソースがけ

ハンバーグガーリックトマトソース

かぼちゃとさつまいものサラダ

ブロッコリーとキャベツのサラダ・のりかつおふりかけ

牛乳
茎わかめ

人参 玉ねぎ
白菜
切干大根
長ねぎ
ごぼう

麦ごはん
こんにゃく
砂糖

米油

鶏肉
大豆

牛乳
青のり

人参 にんにく・玉ねぎ
りんごピューレ
キャベツ・生姜
きゅうり
福神漬け

麦ごはん
じゃがいも
米粉
砂糖

米油

人参
ちんげん菜

日 曜 主食 牛
乳

お　　　か　　　ず
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

連　絡

(汁物・主菜・副菜）
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・いも類
砂糖 油脂

TEL:026-244-2250　FAX:026-244-2275

献　　立　　名

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

豆腐
ツナ
肉しゅうまい

牛乳 人参 生姜・玉ねぎ
たけのこ・長ねぎ
干ししいたけ
もやし・きゅうり
キャベツ

麦ごはん
砂糖
でん粉

米油
ごま油

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

豚肉
シルバー
（魚）

牛乳
ひじき

人参
さやいんげん

玉ねぎ
キャベツ
きゅうり

麦ごはん
しらたき
砂糖
じゃがいも

米油

豚肉
油揚げ
みそ
豆乳
鶏肉

牛乳
のり

人参
ちんげん菜
さやいんげん

玉ねぎ・キャベツ
ごぼう・たけのこ
れんこん・もやし
干ししいたけ
きゅうり・大根

麦ごはん
さつまいも
こんにゃく
砂糖

米油
ノンエッグ
マヨネーズ

玉ねぎ
干ししいたけ
大根
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

鶏肉・ツナ
豆腐
みそ
イッチーメン
チカツ

牛乳
わかめ

人参
にら

玉ねぎ
干ししいたけ
白菜キムチ
キャベツ
きゅうり

麦ごはん
スイートポテ
ト

米油

人参 玉ねぎ・キャベツ
にんにく・もやし
長ねぎ・きゅうり
りんごピューレ・生姜
レモン果汁・コーン

麦ごはん
砂糖
でん粉

米油

鶏肉
豚肉

牛乳 水菜
人参
にら

セロリー・玉ねぎ
もやし・にんにく
たけのこ・枝豆
キャベツ
きゅうり

麦ごはん
米粉めん
砂糖

ごま油
ごま
米油

人参
パセリ
小松菜

玉ねぎ・コーン
にんにく
キャベツ

コッペパン
砂糖

バター
オリーブ油
米油

豚肉
みそ
ちくわ

牛乳 人参 ごぼう・生姜
玉ねぎ・大根
長ねぎ・もやし
きゅうり・梅
キャベツ

麦ごはん
こんにゃく
じゃがいも
でん粉
砂糖

米油

人参 玉ねぎ・にんにく
えのきたけ・白菜
生姜・長ねぎ
大根
きゅうり

麦ごはん
すいとん
砂糖
でん粉

ごま油
米油

鶏肉
豚肉
みそ

牛乳 人参
赤ピーマン
ちんげん菜

生姜・玉ねぎ
干ししいたけ・梨
コーン・長ねぎ
にんにく・もやし
たけのこ・白菜

麦ごはん
でん粉
砂糖
春雨

米油
ごま油
ごま

人参
トマトピュー
レ

にんにく
玉ねぎ
キャベツ
きゅうり
レモン果汁

ソフト麺
ソルガム
でん粉
じゃがいも
砂糖

米油
オリーブ油

豚肉
みそ
豆腐
鶏肉
卵

牛乳 人参
にら
さやいんげん

玉ねぎ
えのきたけ
キャベツ
りんご

麦ごはん
砂糖
水あめ

米油

人参
トマト
かぼちゃ

玉ねぎ
大根
にんにく
きゅうり
レモン果汁

コッペパン
米粉マカロニ
でん粉
さつまいも
砂糖

豚肉
絹揚げ
鶏肉
みそ

牛乳 人参
赤しそ粉

玉ねぎ・大根
甘シャキえのき
しめじ・なめこ
長ねぎ・キャベツ
きゅうり・生姜

麦ごはん
砂糖
でん粉
ピーチゼリー

米油

かまぼこ
ツナ

牛乳 人参 大根・えのきたけ
コーン
長ねぎ・ごぼう
キャベツ
きゅうり

黒砂糖パン
ポテトカップ
野菜グラタン
砂糖

米油

人参
ちんげん菜
ブロッコリー

生姜・玉ねぎ
干ししいたけ
大根・メンマ
コーン
キャベツ

麦ごはん

人参
小松菜

玉ねぎ
ごぼう・大根
れんこん・長ねぎ
キャベツ
もやし

麦ごはん
砂糖

米油
ノンエッグ
マヨネーズ
ごま

米油
ノンエッグ
マヨネーズ

豚肉・みそ
いわしのカリ
カリフライ
（魚）
さつま揚げ

ホームページ

毎月の献立表・食育だより・予定献立材料表は、長野市のホームページ

で公開しています。左の二次元コードを読み取ってご覧ください。

Instagram

名前：［公式］長野市の学校給食

ユーザーネーム：naganoshi_gakkoukyushoku

毎月19日は

食育の日



ブ ブブブブブ

＊給食
きゅうしょく

用
よ う

の分量
ぶんりょう

・味付
あ じ つ

けになっています。ご家庭
か て い

に合
あ

わせて作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

に変更
へ ん こ う

してください。

給食
きゅうしょく

では、ブロッコリーの茎
く き

も食
た

べやすい大
お お

きさに切
き

って、ゆでて使
つ か

っています。

ブロッコリーの茎
く き

やキャベツの芯
し ん

には、ビタミンや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

無駄
む だ

なく、おいしく食
た

べたいですね♪ドレッシングは給食
きゅうしょく

センターで手作
て づ く

りします！

　　「お皿
さら

ピカピカ」を

　　めざしましょう。

給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

にできること

　・ロースハム　　３０ｇ

　味覚
み か く

は、舌
し た

にある「味蕾
み ら い

」という器官
き か ん

で感
か ん

じます。味蕾
み ら い

は子
こ

どものうちに発達
は っ た つ

し、成長
せいちょう

と

ともに少
す こ

しずつ減少
げんしょう

していくとされています。そのため、子
こ

どもは、大人
お と な

よりも味
あ じ

に敏感
び ん か ん

です。

また、すっぱいもの（酸味
さ ん み

）や、苦
に が

い物
も の

（苦
にが

み）が苦手
に が て

な子
こ

が多
お お

いのは、「酸味
さ ん み

＝腐
く さ

ったもの」

「苦
に が

み＝毒
ど く

」と本能的
ほ ん の う て き

に感
か ん

じて避
さ

けるためです。味
あ じ

の経験
け い け ん

をつむことで食
た

べられるようになり

ます。調理法
ち ょ う り ほ う

を工夫
く ふ う

する、一口
ひ と く ち

だけ食
た

べてみるなど、無理
む り

のない範囲
は ん い

で、いろいろな味
あ じ

を経験
け い け ん

してみましょう。

　作
つく

り方
かた

給食
き ゅ う し ょ く

メニューの紹介
し ょ う か い

 ～ブロッコリーとキャベツのサラダ～

①ブロッコリーは小房
こ ふ さ

に分
わ

ける。茎
く き

は、根元
ね も と

の硬
かた

い部分
ぶ ぶ ん

　国
く に

では、10月
が つ

を「食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

月間
げ っ か ん

」、10月
が つ

30日
に ち

を「食品
しょくひん

ロス削減
さ く げ ん

の日
ひ

」と定
さだ

めています。

　食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

てられてしまう食品
しょくひん

のことです。現在
げ ん ざ い

、日本
に ほ ん

の食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

は約
や く

38パーセ

ント（カロリーベース）※１と、多
お お

くを海外
か い が い

からの輸入
ゆ に ゅ う

に頼
た よ

っています。それにもかかわらず、年間
ね ん か ん

約
や く

461万
ま ん

トン

（推計値
す い け い ち

）もの食品
しょくひん

ロスが発生
は っ せい

しています※２。これは、１人
ひ と り

１日
い ち に ち

あたり、おにぎり一個
い っ こ

分
ぶ ん

を捨
す

てているのと同
お な

じくらいの量
りょう

になります。

　食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことは、地球
ち き ゅ う

環境
かんきょう

を守
ま も

り、限
かぎ

りある資源
し げ ん

を大切
た い せ つ

にすることにつながります。

まずは、身近
み ぢ か

なところから「もったいない」を減
へ

らしていきたいですね。

　　　　※１：農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

（令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

）　　※２：消費者庁
しょうひしゃちょう

・環境省
かんきょうしょう

・農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

（令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

）

協力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をし、食
た

べる時間
じ か ん

を確保
か く ほ

する

自分
じ ぶ ん

が食
た

べ切
き

れる量
りょう

に調整
ちょうせい

する

　　食
た

べているときも

　　時間
じ か ん

を意識
い し き

　　しましょう。

　を切
き

り落
お

とし、表面
ひょうめん

のかたい皮
かわ

を厚
あつ

くむいて、うすく

②キャベツは１センチ幅
はば

に切
き

る。芯
しん

はうす切
ぎ

りにする。

　切
き

る。ゆでて冷
ひ

やし、水気
み ず け

を切
き

る。

⑥冷
ひ

やした野菜
や さ い

とハムを⑤のドレッシングで和
あ

える。

③冷凍
れいとう

コーンはゆでて冷
ひ

やし、水気
み ず け

を切
き

る。

　・塩
し お

　　　　　　少々
しょうしょう

　・こしょう　　　少々
しょうしょう

　・サラダ油
あぶら

　　　小
こ

さじ１と1/5

　・酢
す

　　　　　　小
こ

さじ１と1/5

　・しょうゆ　　　小
こ

さじ2/3
食
た

べ残
の こ

しのないように、きれいに食
た

べる

　五感
ご か ん

とは、味覚
み か く

・視覚
し か く

・聴覚
ちょうかく

・嗅覚
きゅうかく

・触覚
しょっかく

の5つの感覚
かんかく

のことです。このうち舌
した

で感
かん

じるのが「味覚
み か く

」ですが、実
じつ

はそれ以外
い が い

の

４つの感覚
かんかく

も、食
た

べ物
もの

のおいしさに深
ふか

く関
かか

わっています。食
た

べるときに五感
ご か ん

を意識
い し き

してみましょう。

　・キャベツ　　　１００ｇ

　・ブロッコリー　７０ｇ

　 材料
ざいりょう

（ ４ 人分
にんぶん

）

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

なんでも食
た

べよう

　　体
からだ

に必要
ひつよう

な量
りょう

を

　　知
し

ることも

　　大切
たいせつ

です。 　ゆでて冷
ひ

やし、水気
み ず け

を切
き

る。

④ロースハムは１センチ幅
はば

の短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。

⑤★の調味料
ちょうみりょう

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせてドレッシングを作
つ く

る。

　・冷凍
れ い と う

コーン　　３０ｇ(缶詰
かんづめ

でもよいです)

食 育 だ よ り
しょく いく

１

２

３
★


