
 

 

 

日 
 ・ 

 曜 

献 立 名
こ ん だ て め い

 
ひとくちメモ 食品の種類とはたらき 

栄養価 
E ･･･エネルギー 

P ･･･たんぱく質 
F ･･･脂質 

塩･･･食塩相当量 

体（血・肉・骨）を作る

もとになる あか 

体
からだ

の調子
ちょうし

を整える 

みどり 

体温や力のもとに 

なる きいろ 
  牛乳 

１群 

たんぱく質 

２群 

無機質 

３群 

緑黄色野菜 

４群 

その他の野菜 

５群 

炭水化物 

６群 

脂質 

小学校 

（中学年） 

中学校 

 
１ 
 
水 

ごはん 
切り昆布煮 
大豆もやしのごま風味あえ 
石狩汁 

 
 
☆ 

「石狩鍋」は北海道の郷土料
理です。鮭やじゃがいも、コ
ーンなどを使って作る石狩
鍋風の具だくさん汁物です。
体がぽかぽかと温まります。 

油揚げ 
ちくわ 
ベーコン 
鮭 みそ 

牛乳 
刻み昆布 

にんじん 
さやいんげん 

こまつな 

大豆もやし 
だいこん 
コーン 
はくさい 
ねぎ 

米 麦 
こんにゃく 

じゃがいも 

さとう 

こめ油 
ごま 
ごま油 

E585kcal 
 P 23.1g 
 F 16.5g 
 塩2.6ｇ 

E700kcal 
 P 26.3g 
 F 15.8g 
塩3.4ｇ 

 
２ 
 
木 

ごはん 
厚揚げのきのこあんかけ 
ポテトサラダ 
白菜スープ 

 
 
☆ 

ビタミンCや食物せんいが
豊富な冬野菜「白菜」です。
霜に当たると甘みがまして
さらにおいしくなります。
今日はスープで頂きます。 

厚揚げ 
かまぼこ 
ハム 

牛乳 にら 
にんじん 
チンゲン菜 

しょうが 
ねぎ 
えのきたけ 
しめじ 
きゅうり 
コーン 
玉ねぎ 
はくさい 

米 麦 
片栗粉 
じゃがいも 

こめ油 
マヨネーズ 

E688kcal 
 P 26.8g 
 F 26.9g 
 塩1.6ｇ 

E818kcal 
 P 29.6g 
 F 29.3g 
 塩2.1ｇ 

 
３ 
 
金 

チキンときのこの 
スープスパゲティー 

レンコンサラダ 
さつまいも蒸しパン 
ミルメークコーヒー 

 
 
☆ 

シャキシャキとした歯ごた
えが楽しいレンコンサラダ
です。レンコンには食物繊
維が多く含まれているので
体を内側からきれいにして
くれます。 

とりにく 
たまご 

牛乳 にんじん 
ほうれん草 

にんにく 
玉ねぎ 
しめじ 
エリンギ 
れんこん 
キャベツ 
きゅうり 

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ 
薄力粉 
さとう 
さつまいも 

ミルメーク 

ｵﾘｰﾌﾞ油 
こめ油 

E716kcal 
 P 25.9g 
 F 19.4g 
 塩2.4ｇ 

E874kcal 
 P 32.9g 
 F 19.7g 
 塩3.1ｇ 

 
６ 
 
月 

ごはん 
凍り豆腐のオランダ煮 
千草あえ 
大根とふのみそ汁 

 
 
☆ 

｢オランダ煮」は江戸時代に
長崎の出島から全国に伝わ
った西洋料理で、食材を油
で揚げてから味付けする料
理です。 

凍り豆腐 
ぶたにく 
たまご 
みそ 

牛乳 
わかめ 

にんじん 
さやいんげん 

ほうれん草 

ごぼう 筍
しいたけ 
れんこん 
もやし 
キャベツ 
大根 ねぎ 
えのきたけ 

米 麦 
片栗粉 
さとう 
ふ 

こめ油 
ごま油 

E604kcal 
 P 21.7g 
 F 18.6g 
 塩1.9ｇ 

E765kcal 
 P 26.5g 
 F 22.0g 
 塩2.6ｇ 

 
７ 
 
火 

＜小学２年生希望献立＞ 
ピザトースト 
コーンサラダ 
かきたま汁 

 
 
☆ 

小学２年生の希望献立で
す。ピザトーストは、にん
にくや玉ねぎをすりおろし
て作る特製ピザソースがお
いしさのヒミツです。 

ウインナー 
ツナ 
木綿豆腐 
たまご 

牛乳 
チーズ 

ピーマン 
にんじん 
こまつな 

にんにく 
玉ねぎ 
ｺｰﾝ ｷｬﾍﾞﾂ 
きゅうり 
えのきたけ 

パン 
片栗粉 

ｵﾘｰﾌﾞ油 
こめ油 

E639kcal 
 P 27.1g 
 F 27.1g 
 塩3.3ｇ 

E807kcal 
 P 34.2g 
 F 33.4g 
 塩4.3ｇ 

 
８ 
 
水 

ごはん 
ぶりの照り焼き 
おかかあえ 
小松菜と油揚げのみそ汁 

 
 
☆ 

「ぶり」は出世魚で、成長
するにしたがい、もじゃこ
→いなだ（はまち）→わら
さ→ぶりと名前が変わりま
す。80㎝以上が「ぶり」と
呼ばれています。 

ぶり(魚) 
かつお節 
油揚げ 
みそ 

牛乳 ほうれん草 

にんじん 
こまつな 

はくさい 
もやし 
だいこん 
えのきたけ 
ねぎ 

米 麦 ごま E637kcal 
 P 29.4g 
 F 22.5g 
 塩1.5ｇ 

E751kcal 
 P 32.2g 
 F 23.8g 
 塩2.0ｇ 

 
９ 
 
木 

チキンと冬野菜のカレー 
ミモザサラダ 
りんご 

  
 
☆ 

とりにく、ごぼう、れんこん、
かぼちゃなどで作る｢カレ-
ライス｣です。カレーの辛み
成分は血行をよくし体を温
める働きがあります。 

とりにく 
たまご 

牛乳 かぼちゃ 
にんじん 

にんにく 
しょうが 
玉ねぎ 
れんこん 
ごぼう 
キャベツ 
きゅうり 
りんご 

米 麦 
チャツネ 

こめ油 
カレールゥ 

ｵﾘｰﾌﾞ油 

E690kcal 
 P 23.3g 
 F 17.8g 
 塩2.5ｇ 

E858kcal 
 P 29.1g 
 F 20.9g 
 塩3.3ｇ 

 
１０ 

 
金 

ごはん 
かぼちゃのいが栗コロッケ 
春菊とツナのあえもの 
豆腐とわかめのみそ汁 

 
 
☆ 

大岡産のかぼちゃで作る
「かぼちゃのいが栗コロッ
ケ」です。「かぼちゃ」は
カロテンが豊富で肌や粘膜
を丈夫にして体の抵抗力を
高めます。 

とりにく 
たまご 
ツナ みそ 
木綿豆腐 

牛乳 
わかめ 

かぼちゃ 
しゅんぎく 
にんじん 

玉ねぎ 
もやし 
キャベツ 
しめじ 
大根 ねぎ 
えのきたけ 

米 麦 
さとう 
ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ 
薄力粉 
そうめん 

こめ油 
マヨネーズ 

ごま 

E702kcal 
 P 22.0g 
 F 21.9g 
 塩2.3ｇ 

E891kcal 
 P 27.0g 
 F 26.7g 
 塩2.8ｇ 

 
１３ 

 
月 

 ごはん 
 豚肉のみそ香味焼き 
 ｷｬﾍﾞﾂとほうれん草のごまあえ 
 大根スープ 

 
 
☆ 

「豚肉のみそ香味焼き」は
豚肉に下味をつけてオーブ
ンで焼きます。みその風味
やごま油の香りが食欲をそ
そります。 

ぶたにく 
みそ 

牛乳 
こんぶ 
 

ほうれん草 
にんじん 
こまつな 

しょうが 
ねぎ 大根 
キャベツ 
しいたけ 

米 麦 
さとう 
こんにゃく 

ごま油 
ごま 

E592kcal 
 P 26.5g 
 F 17.0g 
 塩1.5ｇ 

E702kcal 
 P 29.1g 
 F 18.1g 
 塩1.7ｇ 

 
１４ 

 
火 

アップルパン 

肉団子と白菜のクリーム煮 
海藻サラダ 
コロコロポテト 

 
 
☆ 

「コロコロポテト」は人気の
メニューのひとつです。ふか
したじゃが芋をつぶし、ベー
コンやチーズを加えて形を
整え、油で揚げて作ります。 

ぶたにく 
とりにく 
かにかま 
ベーコン 

牛乳 
海藻ﾐｯｸｽ 
チーズ 

にんじん 
チンゲン菜 

りんご 
玉ねぎ 
はくさい 
キャベツ 
きゅうり 

パン 
片栗粉 
米粉 
じゃがいも 

薄力粉 

こめ油 
ごま油 

E817kcal 
 P 32.4g 
 F 30.6g 
 塩3.8ｇ 

E922kcal 
 P 37.4g 
 F 36.4g 
 塩4.3ｇ 

 
１５ 

 
水 

豚ニラ丼 
磯の香あえ 
キャベツのみそ汁 

 
 
☆ 

にらの旬は１１～３月で
す。血行を良くして体を温
め、胃腸の働きを助けるの
で風邪予防や回復にも効果
的です。 

ぶたにく 
ツナ 
油揚げ 
みそ 

牛乳 
のり 

にら 
ほうれん草 
にんじん 

しょうが 
にんにく 
玉ねぎ 
しめじ 
キャベツ 
白菜 ねぎ 

米 麦 
さとう 

こめ油 
ごま 
マヨネーズ 

E623kcal 
 P 24.9g 
 F 18.4g 
 塩2.2ｇ 

E788kcal 
 P 30.9g 
 F 22.0g 
 塩3.0ｇ 

 
１６ 

 
木 

ごはん 
オープンオムレツ 
ツナサラダ 
ポークビーンズ 

 
 
☆ 

オープンオムレツは色とり
どりの具材が入るオムレツ
のことです。ピーマン、パ
プリカ、ウィンナー、チー
ズ等を入れて作ります。 

たまご 
ウインナー 
ツナ 大豆 
ぶたにく 

牛乳 
チーズ 

ピーマン 
赤パプリカ 
にんじん 
ブロッコリー 

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ 

玉ねぎ 
キャベツ 
コーン 

米 麦 
じゃがいも 

こめ油 
ごま油 
生クリーム 

E734kcal 
 P 32.3g 
 F 25.6g 
 塩1.8ｇ 

E936kcal 
 P 40.6g 
 F 31.4g 
 塩2.4ｇ 

献 立 表 

・主食 
・主菜 
・副菜 
・汁物 
・（デザート） 

令和３年度 

長野市大岡学校給食共同調理場 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
１７ 

 
金 

＜セレクト給食＞ 
ごはん 卯の花の炒め煮 
凍り豆腐と白菜のみそ汁 
☆鶏肉の照り焼き  より 
☆ｻﾜﾗのｶﾚｰﾏﾖﾈｰｽﾞ焼き  一品 

◎豆乳プリン  より 
◎みかん    一品 

 
 
☆ 

「セレクト給食」は好みの
メニューを選ぶという楽し
さ、喜びを味わうと共に、
食を選択する能力の向上、
食に関して興味関心を高め
ることをねらいとしていま
す。栄養バランスのとれた
食事について考え、自分の
健康意識を高める機会とし
ましょう。 

おから 
さつま揚げ 
とりにく 
さわら(魚) 
凍り豆腐 
みそ 豆乳 
ゼラチン 

牛乳 
ひじき 

にんじん 
さやいんげん 

こまつな 

ごぼう 
ねぎ 
しいたけ 
しょうが 
玉ねぎ 
はくさい 
みかん 

米 麦 
こんにゃく 

じゃがいも 

さとう 

こめ油 
マヨネーズ 

E690kcal 
 P 27.8g 
 F 20.2g 
 塩1.9ｇ 

E814kcal 
 P 31.0g 
 F 21.4g 
 塩2.5ｇ 

※鶏肉とみかんを
セレクトした場合。 

 
２０ 

 
月 

ごはん 
卵入り炒り豆腐 
キャベツの甘酢あえ 
そうめん汁 

 
 
☆ 

夏のイメージが強いそうめ
んを温かい汁で頂く「そう
めん汁」は別名「にゅうめ
ん」とも呼びます。奈良県、
熊本県の郷土料理です。 

ぶたにく 
木綿豆腐 
たまご 
なると 

牛乳 にんじん 
グリンピース 

玉ねぎ 
しいたけ 
ｺｰﾝ ｷｬﾍﾞﾂ 
きゅうり 
えのきたけ 
みつば 

米 麦 
さとう 
そうめん 

こめ油 E578kcal 
 P 20.6g 
 F 14.4g 
 塩1.9ｇ 

E724kcal 
 P 25.1g 
 F 16.7g 
 塩2.5ｇ 

 
２１ 

 
火 

コッペパン 
ポテトのミートグラタン 
コールスローサラダ 
チンゲン菜のミルクスープ 

  
 
☆ 

アクが少ないので、どんな
料理にも合う「チンゲン菜」
を使ったミルクスープで
す。一緒に入る野菜の種類
の多さにも注目です！ 

ぶたにく 
ベーコン 

牛乳 
チーズ 

にんじん 
チンゲン菜 

にんにく 
玉葱 白菜 
キャベツ 
きゅうり 
エリンギ 

パン 
じゃがいも 

バター 
ｵﾘｰﾌﾞ油 

E741kcal 
 P 28.6g 
 F 23.6g 
 塩3.9ｇ 

E821kcal 
 P 32.4g 
 F 26.7g 
 塩4.4ｇ 

 
２２ 

 
水 

＜冬至献立＞ 
ほうとう 
白菜のおひたし 
冬至かぼちゃ 
ゆずゼリー 

 
 
☆ 

｢冬至にかぼちゃを食べる
とかぜをひかない｣といわ
れています。大岡の冬至の
行事食「冬至かぼちゃ」は
小豆や上新粉のお団子で作
ります。 

とりにく 
ちくわ 
油揚げ 
みそ 
かつお節 

牛乳 にんじん 
ほうれん草 
かぼちゃ 

だいこん 
ごぼう 
しめじ 
ねぎ 
もやし 
はくさい 

ほうとう 
さといも 
こんにゃく 

あずき 
さとう 
上新粉 

 E648kcal 
 P 26.3g 
 F 13.2g 
 塩2.5ｇ 

E818kcal 
 P 32.6g 
 F 15.2g 
 塩3.1ｇ 

 
２３ 

 
木 

 ＜クリスマス献立＞ 
ツナピラフ 

 チキンとブロッコリーのサラダ 
 かぼちゃのポタージュ 
 レモンチーズタルト 

 
 
☆ 

もともとはキリスト教徒の
お祭りの「クリスマス」で
すが、今では宗教に関係な
く楽しく過ごすことが多い
ですね。給食でのクリスマ
スを楽しんでください。 

ツナ 
とりにく 
たまご 

牛乳 
チーズ 

にんじん 
パセリ 
ブロッコリー 
かぼちゃ 

玉ねぎ 
しめじ 
キャベツ 
コーン 
きゅうり 
レモン 

米 麦 
米粉 
ﾀﾙﾄｶｯﾌﾟ 
さとう 
薄力粉 

バター 
ｵﾘｰﾌﾞ油 
生クリーム 

E718kcal 
 P 19.8g 
 F 24.1g 
 塩2.1ｇ 

E889kcal 
 P 24.2g 
 F 28.6g 
 塩2.7ｇ 

 
２４ 

 
金 

＜お年取り＆食べて応援献立＞ 

ごはん 
鮭の塩焼き 
五目きんぴら 
かぶのみそ汁 
黒豆 

 
 
☆ 

信州では大みそかの晩に、家
族そろって「年とりの膳」を
囲みながら、今年一年無事に
過ごせた事をよろこび、新年
をむかえる風習があります。 
食べて応援献立として「信州
ｻｰﾓﾝ」を使わせて頂きます。 

さけ(魚) 
さつま揚げ 
油揚げ 
みそ 
黒豆 

牛乳 
茎わかめ 
ひじき 

にんじん 
かぶ(葉) 

れんこん 
ごぼう 
かぶ 
えのきたけ 

米 麦 
さとう 

こめ油 
ごま 
ごま油 

E645kcal 
 P 31.6g 
 F 16.5g 
 塩2.3ｇ 

E786kcal 
 P 35.3g 
 F 18.5g 
 塩3.1ｇ 

かぜはウイルスや細菌が鼻やのどなどに入って炎

症を起こすさまざまな症状の総称です。「かぜは万

病のもと」とよく言われます。かぜの症状のほと

んどは自然に治りますが、こじらせて他の病気を

引き起こすこともあります。再度、手洗いやうが

いを心掛け、充分な睡眠と栄養を 

とり、体調管理に気を付けましょう。 

☆都合により献立を変更する場合があります 

冬においしい食べ物には、ビタミン A（カロテン）、

ビタミン C、ビタミン Eがたくさん含まれているものが

多くあります。これら 3つのビタミンは、まとめて「ビ

タミン ACE（エース）」とよばれることがあります。そ

れぞれが体の抵抗力を強め、抗酸化作用を持ち、体内で

増えすぎた活性酸素を除去して生活習慣病を予防して

くれます。また、これら 3つのビタミンをいっしょにと

ると、お互いのはたらきを高め合い、相乗効果でいっそ

う体の健康を保つのに役立ちます。 

寒い季節は体をしんから温めてくれる「温かい料
理」がおすすめです。体が温まって血行もよくな
り、食欲も増してきます。 
鍋物は肉や魚、豆腐などに加え、白菜やねぎ、春
菊、きのこなど、たくさんの食材もとれるので、
栄養たっぷり。さらに家族みんなで食べればおい
しさも倍増。体だけでなく心もポカポカになりま
すね。 


