
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 650Kcal 830Kcal 605 744

たんぱく質 28g 35g 25.6 30.9

脂質 14.2g 15.2g 20.1 23.6

食塩相当量 2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.1 2.7

Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂質 小学校 中学校

ごはん 魚
さかな

を食
た

べよう

4 かつおとポテトのごまがらめ
かつお しょうが 油、ごま

エネルギー 583 715

火 即席漬
そくせきづ

け 塩昆布 にんじん 大根、キャベツ
たんぱく質 24.6 29.5

ごぼうと鶏
とり

の和風
わふう

スープ 鶏肉
ごぼう、しょうが、玉ねぎ、
もやし、ねぎ

油
脂質 17.2 19.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.6 2.0

米粉
こめこ

パン

5 トマトグラタン エネルギー 596 767

水 キャベツサラダ
にんじん、ブロッ
コリー

キャベツ、 油
たんぱく質 17 20.2

米粉
こめこ

パンプキンポタージュ
鶏肉、豆乳 にんじん

玉ねぎ、クリームコーン、カ
ボチャペースト、グリンピー
ス 脂質 21.2 26.9

　 牛乳
ぎゅうにゅう

　 牛乳
食塩相当量 1.8 2.4

ごはん 村男
む ら お

のｲﾗｽﾄ入
い

りｺﾛｯｹ
　

6 村男
むらお

コロッケ 油
エネルギー 637 791

木 大根
だいこん

カラフルサラダ ハム パプリカ 大根、きゅうり 油
たんぱく質 21 25.5

豚汁
とんじる

豚肉、みそ にんじん
大根、エノキペースト、ね
ぎ、ごぼう

ごま油
脂質 18.6 21.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 2.3 3.0

大根
だいこん

葉
ば

めし 大根
だいこん

エコメニュー 油揚げ 大根葉 油、ごま

7 いかの照
て

り焼
や

き いか
エネルギー 581 718

金 三段
さんだん

紅葉
こうよう

サラダ
にんじん、かぼ
ちゃ

きゅうり
ノンエッグ
マヨネーズ たんぱく質 26.3 32.1

大根
だいこん

のみそ汁
しる 凍りどうふ、み

そ
わかめ 大根、えのき、ねぎ

脂質 16.9 20.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.8

ごはん

10 厚揚
あつあ

げのホイコーロー炒
いた

め
厚揚げ、豚肉、
みそ

パプリカ、ピーマ
ン

にんにく、キャベツ 油
エネルギー 610 742

月 大根
だいこん

ハムサラダ ハム にんじん 大根、きゅうり
たんぱく質 29.6 35.8

和風
わふう

サンラータン
なると、鶏肉、
卵

にんじん、小松菜 玉ねぎ、きくらげ、 ごま油
脂質 21.2 24.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ごはん 南小
みなみしょう

おはなし給食
きゅうしょく

11 焼
や

きぎょうざ（小
しょう

2個
こ

中
ちゅう

3個
こ

）
ぎょうざ

エネルギー 595 752

火 りっちゃんサラダ ハム、かつお節 塩昆布 にんじん きゅうり、キャベツ 油
たんぱく質 22.3 27.4

マーボースープ
豚肉、みそ、と
うふ

にんじん、にら
にんにく、しょうが、しめ
じ、玉ねぎ、たけのこ

ごま油
脂質 19.9 24.5

牛乳
ぎゅうにゅう

　ミルメークコーヒー 牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん 乾物
かんぶつ

を活用
かつ よう

しよう

12 鶏肉
とりにく

と大豆
だいず

のチリソース 大豆、鶏肉 にんにく、玉ねぎ 油
エネルギー 592 717

水 ひじきツナサラダ ツナ ひじき、チーズ 小松菜、にんじん キャベツ、
たんぱく質 25.7 30.9

ワンタンスープ 豚肉 にんじん えのき、白菜、たけのこ 油
脂質 19.6 22.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.4

ごはん

13 さごしの安曇野
あずみの

焼
や

き
さごし、しょう
ゆ豆 エネルギー 600 724

木 ヤーコンのきんぴら 豚肉
にんじん、いんげ
ん

　
油、ごま、
ごま油 たんぱく質 28.7 34

きのこのみそ汁
しる

油揚げ、みそ にんじん
しめじ、えのき、まいたけ、
白菜、ねぎ 脂質 19.7 22.3

　 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.1

14日からは裏面へ

砂糖

[感謝
か ん し ゃ

の心
こころ

をもって、食
た

べ物
も の

をつくる人々
ひ と び と

や食
た

べ物
も の

の命
いのち

を大切
たいせつ

にしよう！］

　11月
がつ

23日
にち

は、「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

」です。元
もと

は、「新嘗祭
にいなめさい

」といって、米
こめ

や農作物
のうさくもつ

魚
さかな

などの収穫
しゅうかく

を、神
かみ

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

です。

今
いま

は食
た

べるものが無
な

くて困
こま

ることは、ほとんど無
な

い時代
じ だ い

です。でも、動物
どうぶつ

でも植物
しょくぶつ

でも、その命
いのち

をいただいて私
わたし

たちが生
い

きて

いること、食
た

べるための生産
せいさん

・流通
りゅうつう

・販売
はんばい

・調理
ちょうり

・環境
かんきょう

作
づく

り、全
すべ

てに関
かか

わる人
ひと

がいてくれること。「食
た

べられることの幸
しあわ

せ」を

改
あらた

めて考
かんが

え、感謝
かんしゃ

の心
こころ

でいただきましょう。

白馬
は く ば

の地域
ち い き

食材
しょくざい

今日
き ょ う

は白馬
は く ば

の黒豆
くろまめ

でできた

「しょうゆ豆
まめ

」と地元
じ も と

野菜
や さ い

「ヤーコン」を使
つか

った献立
こんだて

です。地域
ち い き

の食
しょく

をいただき

ましょう。

日
曜日

米（白馬産）強化米

砂糖

献　立　名
こ ん だ て め い

米（白馬産）強化米

魚
さかな

は肉
に く

とは違
ちが

った栄養
えい よ う

を

持
も

っています。今日
き ょ う

のカツ

オは角切
か く ぎ

りでお肉
に く

のような

食感
しょっかん

です。魚
さかな

は週
しゅう

に２～３

回
かい

は食
た

べたい食品
しょくひん

です。

白馬南小学校
はくばみなみしょうがっこう

では読書
どくしょ

旬間
じゅんかん

が行
おこな

われています。4つの

本
ほん

から献立
こんだて

を考
かんが

えました。

どんな本
ほん

のメニューかお楽
たの

しみに。

乾物
かんぶつ

は、食品
しょくひん

を乾燥
かんそう

させる

ことで長
なが

い期間
き か ん

保存
ほ ぞ ん

した

り、栄養
えい よ う

や食感
しょっかん

を良
よ

くしま

す。大豆
だ い ず

、ひじきが乾物
かんぶつ

の

仲間
な か ま

です。

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

砂糖、でん粉

米（白馬産）

ワンタン

米（白馬産）

緑
みどり

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

たんぱく質
し つ

と鉄分
てつぶん

メニュー

厚揚
あ つ あ

げは、良
よ

い栄養
えいよう

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みます。特
と く

に、たんぱ

く質
しつ

と鉄分
てつぶん

、マグネシウム

など、体
からだ

の調子
ちょ うし

を整
ととの

える栄
えい

養
よ う

です。

もちもちの米粉
こ め こ

パン

米粉
こ め こ

パンは小麦粉
こ む ぎ こ

に米粉
こ め こ

を

混
ま

ぜて作
つく

っています。弾力
だんりょく

があるのでのどに詰
つ

まらせ

ないようよく噛
か

んで食
た

べま

しょう。

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

赤
あ か

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

5群/炭水化物

でん粉、米粉、ポテ
ト、砂糖

　

特殊
とくしゅ

な食用
しょくよう

フィルムに村男
む ら お

が印刷
いんさつ

されている、白馬
は く ば

村
むら

の学校給食
がっこうきゅうしょく

オリジナルコロッ

ケです。

ごはんに大根
だいこん

葉
ば

を刻
きざ

み入
いれ

れ、みそ汁には根
ね

っこを具
ぐ

にします。今
いま

が旬
しゅん

の大根
だいこん

を

丸
まる

ごといただくエコメ

ニューです。

砂糖

黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(ぽかぽかｲｴﾛｰ)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

砂糖、でん粉

ミルメークコーヒー

砂糖

しらたき、ヤーコ
ン、砂糖

コロッケ

令和7.10.29

栄養摂取基準目標量 11月の平均値

米（白馬産）強化米

エネルギー

たんぱく質

米（白馬産）強化米

砂糖

さつまいも、しらた
き

米粉パン

トマトグラタン

砂糖

米粉

でん粉、

米（白馬産）強化米

脂質

食塩相当量

白馬村学校給食センター

食べ物の命・感謝の気持ちを持とう



Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂質 小学校 中学校

ごはん 塩分
えんぶん

を排出
はいしゅつ

するメニュー

14 寒天
かんてん

ひたし豆
まめ

サラダ ハム、ひたし豆 寒天 にんじん キャベツ
エネルギー 680 837

金 白馬豚
はくばぶた

のキーマカレー
大豆、豚肉

にんじん、トマト
缶

にんにく、しょうが、セロリ、玉ね
ぎ、しめじ、すりりんご

油
たんぱく質 24.3 29.2

りんご りんご
脂質 23.5 28.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.6 3.3

ごはん ちくわでたんぱく質
し つ

補給
ほき ゅ う

17 ちくわのかば揚
あ

げ ちくわ 油
エネルギー 611 762

月 中華
ちゅうか

もやしサラダ じゃこ にんじん もやし、きゅうり ごま油
たんぱく質 23.7 29.5

きつね汁
じる

豚肉、油揚げ にんじん 玉ねぎ、えのき、ねぎ
脂質 20.9 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.9

ごはん 「ねぎ」はウイルスに強
つ よ

い

18 鶏
とり

のねぎみそ焼
や

き 鶏肉、みそ ねぎ 油
エネルギー 574 708

火 ゆかりあえ にんじん キャベツ、きゅうり
たんぱく質 27.3 32.4

さつまものみそ汁
しる

油揚げ、みそ にんじん 大根、えのき、ねぎ
脂質 16.5 18.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 みかん
食塩相当量 2.1 2.6

丸
まる

パン 世界
せ か い

の味
あ じ

：オーストリア

19 豚
ぶた

のパン粉
こ

焼
や

き(ｳﾞｨﾅｰ=ｼｭﾆｯﾂｪﾙ)
豚肉 油

エネルギー 692 855

水 ポテトサラダ(ｶﾙﾄｯﾌｪﾙｻﾞﾗｰﾄ) ハム にんじん キャベツ オリーブ油
たんぱく質 27.4 37.5

ブラウンシチュー(ｸﾞﾗｰｼｭ) 鶏肉
トマト缶、パプリ
カ

にんにく、玉ねぎ、しめじ 油
脂質 30.1 38.6

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 3 3.9

ごはん 健康
けん こ う

に良
よ

い「キムチ」

20 ひき肉
にく

と卵
たまご

のそぼろ炒
いた

め 鶏肉、炒り卵 しょうが、枝豆 油
エネルギー 609 750

木 昆布
こんぶ

あえ 塩昆布 にんじん キャベツ、白菜
たんぱく質 25.9 31.4

もちもちキムチスープ 豚肉
にんじん、チンゲ
ン菜

玉ねぎ、白菜キムチ
脂質 19.7 22.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3 3.0

むらさき米
まい

ごはん 勤労
き ん ろ う

感謝
かん しゃ

の日
ひ

献立
こんだて

21 サケの塩焼
しおや

き サケ
エネルギー 577 704

金 ごまびたし かまぼこ 小松菜、にんじん もやし ごま
たんぱく質 28.2 33.2

ポン酢
ず

白菜
はくさい

汁
じる

豚肉、とうふ
エノキペースト、えのき、白
菜、ねぎ 脂質 18.6 21.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.2

ごはん 豚肉
ぶたにく

と長
なが

ねぎ

25 ねぎ豚
ぶた

カルビ 豚肉、
にんにく、しょうが、ねぎ、
しめじ

ごま油
エネルギー 588 720

火 大根
だいこん

と枝豆
えだまめ

のサラダ ソフトチキン 枝豆、大根、きゅうり、
たんぱく質 27.9 33.6

ごまみそ汁
しる

油揚げ、みそ にんじん、小松菜 玉ねぎ、白菜
ごま、ねり
ごま 脂質 20.6 24

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.0

さつまいもご飯
はん

旬
しゅん

野菜
や さ い

：さつまいも わかめ ごま

26 凍
こお

り豆腐
どうふ

入
い

り厚焼
あつや

き玉子
たまご 凍りどうふ入り

厚焼き卵 エネルギー 564 700

水 つぼづけあえ
もやし、キャベツ、きゅう
り、つぼづけ たんぱく質 23.8 28.4

だまこ汁
じる

鶏肉 にんじん
ごぼう、しょうが、えのき、
白菜、ねぎ 脂質 14.8 16.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 1.9 2.2

ごはん 納豆
な っ と う

は健康食品
けんこうしょくひん

27 わらさの照
て

り焼
や

き わらさ しょうが
エネルギー 611 737

木 スタミナ納豆
なっとう ハム、みそ、か

つお節
にんじん、小松菜 もやし

ノンエッグ
マヨネーズ たんぱく質 29.6 35

沢
さわ

煮
に

わん 豚肉 にんじん 大根、えのき、ねぎ、ごぼう
脂質 23.1 26.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.2

ごはん

28 鶏
とり

と卵
たまご

の甘辛
あまから

炒
いた

め 鶏肉、炒り卵 いんげん ねぎ 油
エネルギー 582 703

金 礒香
いそか

あえ のり にんじん キャベツ、もやし、きゅうり
たんぱく質 24.4 29.6

白菜
はくさい

スープ 豚肉 にんじん 玉ねぎ、白菜、えのき
脂質 16.7 19.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.3

米（白馬産）

砂糖

　

「寒天
かんてん

」や「豆
まめ

」には、食
し ょ

物
くもつ

繊維
せ ん い

、カリウムが豊富
ほ う ふ

で

す。余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

へ

出
だ

します。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な食品
しょくひん

です。

ちくわは白身魚
しろみざかな

のすり身
み

を

棒
ぼ う

に巻
ま

き付
つ

けて焼
や

き上
あ

げた

物
もの

です。体
からだ

を作
つ く

るたんぱく

質
し つ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれていま

す。

エネルギー

食塩相当量

たんぱく質

旬
しゅん

の野菜
や さ い

：白菜
は く さ い

白菜
はくさい

は寒
さむ

くなると自分
じ ぶ ん

が凍
こお

らないように栄養
えいよう

を貯
たくわ

える

ので美味
お い

しくなります。今
こん

回
かい

は中華
ちゅうか

風
ふう

のスープでいた

だきましょう！

キムチは、朝鮮半島
ちょうせんはんとう

の代表
だいひょう

的
て き

な発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

です。辛
から

み成
せい

分
ぶん

が代謝
たい し ゃ

をを良
よ

くし、ビタ

ミン類
るい

が疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める健康食品
けんこうしょくひん

です。

脂質

小麦粉、パン粉

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

赤
あ か

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

緑
みどり

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

のたべ物
も の

(ぽかぽかｲｴﾛｰ)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

丸パン

でん粉、砂糖

米（白馬産）強化米

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

でん粉

米（白馬産）強化米

砂糖

じゃがいも

米（白馬産）

ポテト

米、むらさき米（白
馬産）

砂糖

おじゃがもち

砂糖

さつまいも

米（白馬産）

でん粉

　

米（白馬産）強化米

オーストリアはヨーロッパ

の中央
ちゅうおう

にあり、音楽
おんがく

や歴史
れきしてき

的な建物
たてもの

、雄大
ゆうだい

な自然
し ぜ ん

で有
ゆ う

名
めい

な国
く に

です。オーストリア

の料理
り ょ う り

を給食風
きゅうしょくふう

に考
かんが

えまし

た。

5群/炭水化物

「ねぎ」は、体
からだ

をあたため

る野菜
や さ い

です。ねぎの粘液
ねんえき

は

のどに良
よ

い働
はたら

きもあり、

「ねぎ」の体
からだ

への効果
こ う か

が期
きた

待
い

されます。

砂糖

米（白馬産）強化米

米（白馬産）、さつ
まいも

だまこもち

今年
こ と し

収穫
し ゅ う か く

された白馬
は く ば

の紫
むらさき

米
ま い

を使
つ か

います。日々
ひ び

の食事
し ょ く じ

は

多
お お

くの命
い の ち

・人々
ひ と び と

の仕事
し ご と

で成
な

り立
た

っている事
こ と

に感謝
か ん し ゃ

して

いただきましょう。

砂糖、でん粉

栄養的
えいようてき

にも味
あじ

わい的
てき

にも、

とても相性
あいしょう

の良
よ

い組
く

み合
あ

わ

せです。疲労回復
ひろうかいふく

やスタミ

ナアップに最適
さいてき

です。

「さつまいも」は、体幹
たいかん

を

温
あたた

める炭水化物
たんすいかぶつ

、熱
ねつ

に強
つよ

い

ビタミンCがあり、体温
たいおん

を

上
あ

げ体
からだ

を動
うご

かすには最適
さいてき

な

食品
しょくひん

です。

納豆
なっとう

は日本
にほん

の代表的
だいひょうてき

な発酵食品
はっこうしょくひん

です。たんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

、カル

シウムも多
おお

い食品
しょくひん

です。給食
きゅうしょく

で

は他
ほか

の食材
しょくざい

と合
あ

わせて栄養
えいよう

たっ

ぷりでいただきます。


