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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 とんじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

さばのたつたあげ ぶたにく・とうふ だいこん・ながねぎ こんにゃく 654 24.1

わふうサラダ みそ・さば（さかな） キャベツ さといも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量
かまぼこ きゅうり ひまわりゆ・さとう 29.8 2.3

メロンパン 【みわしょうがっこうおたのしみこんだて】 たまねぎ・にんじん メロンパン 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 730 22.9

チキンカツ ベーコン コーン・キャベツ こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量

コーンサラダ とりにく きゅうり ひまわりゆ・さとう 31.4 3.1

むぎごはん みそけんちんじる ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質

やきとりどんのぐ あぶらあげ・とうふ だいこん・ながねぎ こんにゃく 606 17.8

なめたけあえ みそ・たまご さやいんげん・キャベツ さといも・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
とりにく・かんてん なめたけ さとう・みずあめ 30.8 2.3

コッペパン ポトフ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン エネルギー 脂質

ハンバーグオニオンソース とりにく かぶ・はくさい じゃがいも 615 20.3

コールスローサラダ ハンバーグ にんにく・キャベツ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量
コーン でんぷん・ドレッシング 28.2 3.0

むぎごはん 【いいはのひこんだて】 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

こまつなのピリからじる あつあげ・みそ・ツナ だいこん・こまつな ひまわりゆ 609 20.4

きびなごのカリカリあげ きびなごカリカリフライ(さかな) ごぼう さとう たんぱく質 食塩相当量

かみかみサラダ・のりふりかけ のりふりかけ キャベツ 23.2 2.2

むぎごはん さつまいもときのこのカレー 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

きなこビーンズ ぶたにく たまねぎ・にんじん・しめじ ひまわりゆ 702 22.7

ふくじんづけあえ だいず エリンギ・りんご・キャベツ さつまいも たんぱく質 食塩相当量
きなこ きゅうり・ふくじんづけ でんぷん・さとう 26.3 2.0

ソフトめん みそラーメンスープ ぎゅうにゅう にんにく・しょうが ソフトめん エネルギー 脂質

かにしゅうまい（２こ） ぶたにく・みそ たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 613 16.4

かいそうサラダ かにしゅうまい たけのこ・はくさい・コーン でんぷん たんぱく質 食塩相当量
かいそう ながねぎ・キャベツ ドレッシング 27.0 3.1

むぎごはん とうにゅうみそしる 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

あきやさいのにもの あぶらあげ はくさい・しょうが・れんこん さつまいも 567 13.2

たくあんづけあえ とうにゅう だいこん・さやいんげん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
みそ・とりにく たくあんづけ・キャベツ こんにゃく・さとう 23.3 2.2

まるパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく・セロリー まるパン エネルギー 脂質

えびカツ ベーコン たまねぎ・にんじん ひまわりゆ・じゃがいも 664 24.0

ひじきサラダ えびカツ はくさい・トマト ソルガムマカロニ・さとう たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース ひじき キャベツ・きゅうり・コーン ノンエッグタルタルソース 27.3 3.3

むぎごはん 【ちいきしょくざいのひこんだて】 ぎゅうにゅう にんじん・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

きのこじる あぶらあげ はくさい・しめじ・えのきたけ でんぷん 645 23.4

ぶたにくとこおりどうふのあまから みそ・ぶたにく なめこ・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

いとかんてんとソルガムのあえもの こおりどうふ・かんてんキャベツ・きゅうり ソルガム 24.5 2.5

むぎごはん すいとんじる 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

ごぼとんどんのぐ とりにく だいこん・えのきたけ すいとん 623 15.2

りんご みそ はくさい・ごぼう ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく ながねぎ・りんご しらたき・さとう 24.8 1.9

コッペパン はくさいとベーコンのスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

ジビエのチリコンカン ベーコン はくさい・こまつな ひまわりゆ 647 24.2

れんこんサラダ だいず にんにく・れんこん ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
ぶたにく・しかにく キャベツ ごま 31.5 3.2

むぎごはん 【わしょくのひこんだて】 ぎゅうにゅう ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質

さわにわん ぶたにく・かまぼこ ほししいたけ・にんじん ひまわりゆ 618 21.2

さわらのもみじソース さわら（さかな） えのきたけ・だいこん ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

だいこんのそぼろに とりにく えだまめ こんにゃく・さとう 31.4 2.1

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

とりにくのトマトソース ベーコン キャベツ・コーン ひまわりゆ・さとう・でんぷん 632 17.9

フルーツヨーグルト とりにく にんにく・トマト ナタデココ・いちごゼリー たんぱく質 食塩相当量
ヨーグルト みかんシロップづけ シャインマスカットゼリー 31.6 2.8

わかめごはん 【さいりょうちゅうがっこうおもいでこんだて】 たまねぎ・はくさいキムチ わかめごはん・じゃがいももち エネルギー 脂質

キムチじる・とりにくのからあげ ぎゅうにゅう はくさい・えのきたけ でんぷん・ひまわりゆ 738 23.2

はるさめサラダ ぶたにく・みそ にんにく・しょうが はるさめ・さとう・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

さつまいもとくりのタルト とりにく キャベツ・きゅうり さつまいもとくりのタルト 25.8 2.8

ソフトめん ちゃんぽんスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ソフトめん エネルギー 脂質

さつまいもコロッケ ぶたにく はくさい・ながねぎ でんぷん 664 19.8

かぶのあさづけ いか・さつまあげ かぶ さつまいもコロッケ たんぱく質 食塩相当量
しおこんぶ キャベツ ひまわりゆ 26.4 2.9

むぎごはん こめこワンタンスープ 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

たらのチリソース とりにく えのきたけ・はくさい こめこめん 600 15.3

しおドレサラダ みそ チンゲンサイ・にんにく でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量
たら（さかな） しょうが・キャベツ・えだまめ さとう・ドレッシング 27.0 1.9

コッペパン 【おはなしこんだて｢14ひきのあさごはん｣】 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

📖きのこのクリームスープ ぎゅうにゅう しめじ・エリンギ ひまわりゆ 734 29.6

ロングウインナー とりにく・スキムミルク トマト・キャベツ じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

こめこマカロニのサラダ ウインナー きゅうり こめこマカロニ・ドレッシング 29.5 3.0

むぎごはん 【おはなしこんだて｢きゅうしょくアンサンブル｣】にんにく・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質

📖マーボーどうふ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん ひまわりゆ 646 23.5

はるまき ぶたにく・みそ たけのこ・にら さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

さんしょくナムル とうふ もやし・こまつな はるまき・ごまあぶら 25.1 2.2
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長野市第一学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い

○

○

しゅしょく
牛
乳

 こんだてひょう令和８年１１月

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）

しょくひんのしゅるいとはたらき

さばには、あたまのは
たらきをよくしてくれる
DHA（ディーエイチ
エー）がおおくふくま
れています。

みわしょうがっこうの
みなさんの、だいいち
きぼうのこんだてで
す。にんきのこんだて
がならびましたね。

えいようか

お　　　か　　　ず
(しるもの・しゅさい・ふくさい)

「けんちんじる」は、こ
んさいやこんにゃく、と
うふなどがはいった、
ぐだくさんのしるもので
す。

しゅんのやさいをたっ
ぷりつかった「ポトフ」
です。えいようほうふ
で、からだもあたたまり
ます。

１１がつ８かは、｢いい
はのひ｣です。カルシ
ウムのおおいこまつな
や、きびなごなどをつ
かいました。

ながのしさんのきのこ
や、だいずをつかった
こんだてです。あきの
みかくをあじわってくだ
さい。

ソフトめんは、こむぎ
こ、みず、しおだけで
つくられます。あさゆ
でて、がっこうにとどけ
ていただいています。

わかほわたうちでとれ
たわたうちれんこんを
つかった、｢あきやさい
のにもの｣です。

カルシウムやてつ、
しょくもつせんいなど
がおおくふくまれてい
るひじきをつかって、
サラダをつくります。

ちいきしょくざいたっぷ
りのこんだてです。ソ
ルガムは、ながのしの
とくさんぶつです。

りんごは、しないさん
のふじのよていです。
ふじは、11がつにしゅ
うかくのさいせいきを
むかえます。

しかにくいりの｢チリコン
カン｣です。しかにくに
は、たんぱくしつやて
つ、ビタミンがおおくふ
くまれています。

「１４ひきのあさごは
ん」は、のねずみのか
ぞくのあさのようすが、
ほほえましいえほんで
す。

「きゅうしょくアンサン
ブル」は、６にんのちゅ
うがくせいときゅうしょく
をめぐる６つのものが
たりです。

１１がつ２４かは、｢わ
しょくのひ｣です。わ
しょくのよさをみなおし
て、たいせつにしてい
きましょう。

けんないさんのとりにく
やトマトをつかった｢とり
にくのトマトソース｣で
す。パンにもよくあいま
す。

３ねんせいのアンケー
トをもとに、えいようが
かたよらないようにこ
んだてをかんがえてく
れました。

｢ちゃんぽん｣は、なが
さきけんでゆうめい
な、ぐだくさんのめん
りょうりです。

たらは、あきからふゆ
にかけてがしゅんのさ
かなです。このじきの
たらは、あぶらがのっ
ておいしいです。



今月の献立から 《鰆のもみじソース》
分量(4人分)

 

　 鰆切り身（５０ｇ）

　 塩

　 にんじん

　 トマトケチャップ

　 マヨネーズ

　 水

４切

少々

３０ｇ

大さじ１強

大さじ１

大さじ１

① 鰆に振り塩をする。

② にんじんをすりおろす。

③ 鍋に②とトマトケチャップ、マヨネーズ、水を入れて火に

    かけ、もみじソースを作る。

④ ①の鰆を焼き、③のたれをかけてできあがり。

　「和食
わしょく

」は、2013年
ねん

にユネスコ文化遺産
ぶんかいさん

に登録
とうろく

されました。毎年
まいとし

11月
がつ

24日
か

は和食
わしょくぶんかこくみんかいぎ

文化国民会議が定
さだ

める「和食
わしょく

の日
ひ

」、そして11月
がつ

は農林水産省
のうりんすいさんしょう

が「和食月間
わしょくげっかん

」と位置付
い ち づ

けています。学校給食
がっこうきゅうしょく

では、ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

に、だしのうま味
み

を

生
い

かした汁物
しるもの

や旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った料理
りょうり

を取
と

り入
い

れるのはもちろん、年間
ねんかん

を通
とお

して行事食
ぎょうじしょく

や郷土料理
きょうどりょうり

を提供
ていきょう

し、「和
わ

食
しょく

」文化
ぶんか

に触
ふ

れる機会
きかい

を大切
たいせつ

にしています。

食育
し ょ く い く

だより

今月
こんげつ

の

目標
もくひょう 感謝

か ん し ゃ

して食
た

べよう

　歯
は

は、食
た

べ物
もの

をしっかりかむためにとても大切
たいせつ

です。噛
か

みごたえのあるものを食
た

べたり、

食後
しょくご

に必
かなら

ず歯
は

をみがいたりして、歯
は

を大切
たいせつ

にするために自分
じぶん

でできることを実践
じっせん

しま

しょう。

　わたしたちは、食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただいて食事
しょくじ

をしています。また、食事
しょくじ

は食料
しょくりょうせいさん

を生産する人
ひと

をはじめ、多
おお

くの人
ひと

の苦
く

労
ろう

や努力
どりょく

によって支
ささ

えられています。感謝
かんしゃ

の心
こころ

を持
も

って、食事
しょくじ

をいただきましょう。

「おはなし献立
こんだて

」が登場
とうじょう

します！

11月
がつ

24日
か

は「和食
わしょく

の日
ひ

」､11月
がつ

は「和食月間
わしょくげっかん

」です！

11月
がつ

8日
ようか

は「いい歯
は

の日
ひ

」です！

材　料 作 り 方　読書
どくしょ

の秋
あき

、今月
こんげつ

は多
おお

くの学校
がっこう

で読書旬間
どくしょじゅんかん

が予定
よてい

されています。本
ほん

に親
した

しみをもち、食
た

べ物
もの

への関心
かんしん

を高
たか

めるきっ

かけになることを願
ねが

って、「おはなし献立
こんだて

」を取
と

り入
い

れました。

『１４ひきのあさごはん』　（いわむらかずお　作
さく

）

～やきたてのどんぐりパンに、ジャムとジュース。おいしいきのこのスープができたら、テーブルをかこんでみんなでいただきます。～

『給食
きゅうしょく

アンサンブル』（如月
きさらぎ

かずさ　作
さく

）

～今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のメニューはマーボー豆腐
どうふ

だった。やさしいオレンジ色
いろ

の、わたしの好
す

きなマーボー豆腐
どうふ

。小学校
しょうがっこう

のときから変
か

わら

ない、その甘口
あまくち

のマーボー豆腐
どうふ

を食
た

べているうちに、わたしはだんだんほっとした気分
きぶん

になっていた。～

　読書
どくしょ

は心
こころ

の栄養
えいよう

ともいわれます。たくさんの本
ほん

に出会
で あ

い、いろいろな物語
ものがたり

や知識
ちしき

に触
ふ

れてみましょう。

紅葉のような、きれいなオレンジ色のソースに仕

上がります。魚が苦手な子も、まろやかなソースで

おいしく食べられます。

いろいろな魚に合わせてみてください♪


