
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー
629Kcal 806Kcal 616 754

たんぱく質
26g 33.4g 26.6 32

脂質
17.5g 22.4g 20.8 25

食塩相当量 2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.2 3.0

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

丸
まる

パン 「新年度
し ん ね ん ど

スタート！」

9 ハンバーグ
ハンバーグ

エネルギー 616 755

水 グリーンサラダ
ハム ブロッコリー、

にんじん
キャベツ、きゅうり

たんぱく質 29 35

米粉
こ め こ

チャウダー
鶏肉、豆乳 にんじん 玉ねぎ、コーンペースト、

グリンピース 脂質 21 28

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.5 3.2

ごはん 春
はる

を告
つ

げるちゃんめろ

10 サバの塩焼
し お や

き
サバ

エネルギー 611 738

木 和
わ

のハムサラダ
ハム 小松菜、にんじ

ん
キャベツ、もやし、コーン 油

たんぱく質 30 36

厚揚
あつあ

げとちゃんめろのみそ汁
しる 厚揚げ、み

そ、きなこ
小松菜 えのき、玉ねぎ、ふきのと

う
ごま油

脂質 23 26

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.4 3.0

むらさき米
まい

ごはん お祝
いわい

献立
こんだて

11 とりの山賊揚
さ ん ぞ くあ

げ
鶏肉 にんにく、しょうが、すり

りんご
油

エネルギー 611 749

金 紅白
こうはく

サラダ
かまぼこ にんじん 大根、もやし、梅漬け

たんぱく質 25 32

祝
いわ

いなるとのすまし汁
じる なると、とう

ふ
みつば 干しシイタケ、玉ねぎ、白

菜 脂質 16 18

牛乳
ぎゅうにゅう

　　お祝
いわ

いさくらゼリー
牛乳

食塩相当量 2 2.7

ごはん プルコギでスタミナアップ

14 プルコギ
豚肉 にんじん ねぎ、玉ねぎ、しょうが ごま油

エネルギー 581 705

月 三色
さんしょく

ナムル
にんじん、小松
菜

大根 ごま油

たんぱく質 29 35

カレー風味
ふ う み

スープ
鶏肉 にんじん 玉ねぎ、キャベツ、

脂質 17 20

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 1.9 2.2

ごはん 魚
さかな

を食
た

べよう！

15 マスのにんにく照
て

り焼
や

き
マス にんにく 油

エネルギー 600 728

火 磯辺
い そべ

あえ
のり にんじん きゅうり、もやし、枝豆 ごま油

たんぱく質 31 36

豚汁
とんじる 豚肉、とう

ふ、みそ
にんじん 大根、ねぎ、ごぼう、エノ

キペースト
ごま油

脂質 18 21

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 1.9 2.3

わかめごはん アプリコット=あんず
わかめ

16 アプリコットチキン
鶏肉 しょうが、にんにく

エネルギー 628 770

水 ツナマヨコーンサラダ
ツナ にんじん キャベツ、コーン ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ

ﾈｰｽﾞ たんぱく質 31 37

呉汁
ご じ る にんじん えのき、干しシイタケ、大

根、ねぎ 脂質 21 25

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.5 3.3

ごはん 大豆
だ い ず

は別名
べつめい

「畑
はたけ

の肉
に く

」

17 ひじき入
い

り卵焼
たまごや

き
ひじき入り卵
焼き エネルギー 663 833

木 五目豆
ご も く まめ 大豆、鶏肉 こんぶ にんじん ごぼう、 油

たんぱく質 32 41

すきやき風
ふう

汁
じる 豚肉、焼き豆

腐
にんじん、しゅ
んぎく

白菜、ねぎ、しめじ、玉ね
ぎ

油

脂質 24 29

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 1.6 2.1

18日からは裏面へ

丸パン

新年度
し んねんど

の給食
きゅうしょく

がスタートし

ます。初回
しょかい

はパンです。お

好
この

みでハンバーガーにして

食
た

べましょう！

米（白馬産）強化米

大豆
だ い ず

は肉
にく

や魚
さかな

と同
おな

じく、体
からだ

を作
つ く

るために欠
か

かせないた

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれま

す。成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。

さつまいも、つきこ
ん

つきこん、砂糖

長野
な が の

市
し

周辺
しゅうへん

はあんずの名
めい

産
さん

地
ち

。あんずで作
つ く

った甘酸
あ ま ず

っ

ぱいジャムを鶏肉
と りにく

の味付
あ じ つ

け

に使
つか

ってみました。

あんずｼﾞｬﾑ

でん粉

　

大豆、とう
ふ、豆乳、き
なこ、みそ、
油揚げ

じゃがいも、インゲ
ンﾍﾟｰｽﾄ、米粉

米（白馬産）強化米

小谷
お た り

や白馬
は く ば

ではふきのとう

の事
こ と

をちゃんめろと呼
よ

びま

す。ほろ苦
にが

い香
かお

りが春
はる

を感
かん

じさせてくれます。

砂糖

しらたき

米（白馬産）強化米

魚
さかな

には体
からだ

に良
よ

い脂
あぶら

と言
い

われ

ているDHA
でぃーえいちえー

やEPA
いーぴーえー

が豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

まれています。積極的
せっきょくてき

に

食
た

べたいですね。

砂糖

しらたき、じゃがい
も

米（白馬産）強化米

豚肉
ぶたにく

はエネルギーを作
つ く

るビ

タミンB類
るい

が豊富
ほ う ふ

です。

しっかり食
た

べて新年度
し んねんど

ス

タートの疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばし

ましょう！

砂糖

砂糖

じゃがいも

令和７.４.7
白馬村学校給食センター

米（白馬産）強化米

栄養摂取基準目標量 ４月の平均値

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

材　　　料　　　名
ざい りょう めい エネルギー

たんぱく質

赤
あか

のなかまのたべもの(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

のなかまのたべもの(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

米、むらさき米（白
馬産）強化米

北
きた

小
しょう

の新
しん

1年生
ねんせい

も給食
きゅうしょく

がス

タートし、小
しょう

・中
ちゅう

の全員
ぜんいん

が

揃
そろ

ったので、改
あらた

めて新年度
し んねん ど

のお祝
いわい

メニューです。

米粉、でん粉

ゼリー

黄色
き い ろ

のなかまのたべもの(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

脂質

塩分相当量

5群/炭水化物

【給食のひみつ】
・給食のかたち ①栄養バランスのとれる食事の基本形『主食』『主菜』『副菜』『汁』『牛乳』です。

②曜日によって主食が替わります。（基本⇒ごはん 2週に1回水曜日⇒パン）

③献立には狙いがあります。（旬のもの、地元の食材、注目の栄養、行事食、郷土食…etc.）

・地産地消 ふるさと『白馬』を大事にする気持ちが育まれるように、白馬村で作られる食材を活かし、

地域の味を大切にした献立を取り入れます。

進級・進学おめでとうございます！！新年度が始まります！



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
こんにゃくは何

なに

からできる？

18
焼売
しゅうまい

（2個
こ

）

焼売

エネルギー 571 720

金
こんにゃくサラダ

ハム わかめ キャベツ、もやし ごま油

たんぱく質 20 23

中華
ちゅうか

おじゃがもちスープ

にんじん、チン
ゲン菜

たけのこ、干しシイタケ、
ねぎ

脂質 16 18

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

食塩相当量 2.6 3.1

ごはん
長野県
な が の け ん

はきのこ王国
お う こ く

21 厚揚
あ つ あ

げの肉
にく

みそかけ（4年
ねん

以上
いじょう

2個
こ

）

厚揚げ、鶏
肉、みそ

にんじん しょうが、ねぎ、すりりん
ご

油、ごま

エネルギー 614 753

月 なめたけあえ

にんじん 味付けえのき、えのき、し
めじ、キャベツ、きゅうり

たんぱく質 30 36

にらたま汁
じる

鶏肉、なる
と、卵

にら たまねぎ、えのき、

脂質 21 25

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

食塩相当量 1.8 2.2

春
はる

の三色
さんしょく

そぼろごはん
春
はる

を感
かん

じるメニュー
鶏肉、凍りど
うふ、炒り卵

にんじん グリンピース 油

22 ちくわの磯辺
い そべ

天
てん

ちくわの磯辺
天

油

エネルギー 659 808

火 もやしのおかかあえ

かつお節 にんじん きゅうり、もやし、えのき

たんぱく質 26 32

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

とうふ、油揚
げ、みそ

小松菜 しめじ、玉ねぎ

脂質 26 31

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

食塩相当量 2.5 3.1

食
しょく

パン
パンメニュー

23 スパニッシュオムレツ

スパニッシュ
オムレツ

エネルギー 616 745

水 コールスローサラダ

にんじん キャベツ、コーン、きゅう
り

油

たんぱく質 22 26

オニオンスープ

にんじん、パセ
リ

玉ねぎ、にんにく、キャベ
ツ、

オリーブ
油

脂質 24 28

牛乳
ぎゅうにゅう

　　山
さん

ろくヨーグルト

牛乳、ﾖｰｸﾞﾙﾄ

食塩相当量 2.6 3.4

ごはん
信州
しんしゅう

焼
やき

き

24 さわらの信州
しんしゅう

焼
や

き

さわら、しょ
うゆ豆

すりりんご 油

エネルギー 624 755

木 チーズ入
い

りポテトサラダ

青大豆 チーズ にんじん コーン、キャベツ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

たんぱく質 29 34

なめこ汁
じる

とうふ、凍り
豆腐、みそ

わかめ なめこ、白菜、ねぎ

脂質 22 26

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

食塩相当量 1.8 2.4

ごはん
人気
に ん き

のカレー

25 チキンカレー

鶏肉 にんじん、パセ
リ

玉ねぎ、しょうが、しめ
じ、にんにく、すりりんご

油

エネルギー 626 779

金 青菜
あ お な

とハムのサラダ

ハム 小松菜、にんじ
ん

キャベツ オリーブ
油

たんぱく質 20 24

河内
かわち

ばんかん

河内ばんかん

脂質 19 23

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

食塩相当量 2.3 3

ごはん
旬
しゅん
の味
あじ
・スナップえんどう

28 松風焼
まつかぜやき

鶏肉、とう
ふ、卵、みそ

チーズ しょうが、ねぎ ごま

エネルギー 612

－

月 スナップえんどうサラダ

スナップエンド
ウ、にんじん

キャベツ、きゅうり、コー
ン

オリーブ
油

たんぱく質 26

－

新
しん

じゃがいものみそ汁
しる

みそ えのき、まいたけ、玉ね
ぎ、ねぎ

脂質 20

－

北のみ
牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳

食塩相当量 2.1

－

ごはん
中華
ち ゅ う か

メニュー

30 ぎょうざ（小
しょう

2個
こ

中
ちゅう

3個
こ

）

ぎょうざ 油

エネルギー 605 760

水 きゅうりの中華
ちゅうか

あえ

かまぼこ にんじん きゅうり、もやし ごま、ご
ま油

たんぱく質 20 25

キムチなべ

豚肉、とうふ にんじん、にら 白菜、白菜キムチ、大根、
干しシイタケ

脂質 23 29

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　

食塩相当量 1.8 2.4

米（白馬産）強化米

今年度
こ んねんど

初
はつ

のカレーはチキン

カレーです。美味
お い

しくなる

ように、調理員
ちょうりいん

さんが心
こころ

を

込
こ

めてじっくり煮込
に こ

んで作
つ く

ります。

じゃがいも

砂糖

米（白馬産）強化米

大北
だいほく

地域
ち い き

の郷土
きょ うど

食
しょく

材
ざい

である

「しょうゆ豆
まめ

」を味付
あ じ つ

けに

使
つか

った給食
きゅうしょく

オリジナルメ

ニューです旬
しゅん

のさわらによ

く合
あ

います。

ポテト

食パン

2週
しゅう

に1回
かい

のパンの日
ひ

です。

今回
こんかい

はシンプルな食
しょく

パンを

中心
ちゅうしん

にした洋風
ようふう

メニューで

まとめてみました。デザー

トにヨーグルト付
つき

です。

米（白馬産）強化米

ぷるぷるで不思議
ふ し ぎ

な食感
しょっかん

の

こんにゃく。実
じつ

はこんにゃ

く芋
いも

という芋
いも

から作
つ く

られて

います。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

くお

腹
なか

の調子
ちょ うし

を整
ととの

えてくれま

す。

三色こんにゃく、砂
糖

おじゃがもち

米（白馬産）強化米

中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

は世界
せ か い

三大
さんだい

料理
り ょ う り

の

1つです。日本
に ほ ん

では日本人
にほん じん

の口
く ち

に合
あ

うようにアレンジ

されたメニューが親
した

しまれ

ています。

砂糖

米（白馬産）強化米

スナップえんどうはさやご

と食
た

べるえんどう豆
まめ

です。

シャキシャキした歯
は

ごたえ

と甘
あま

みが特徴
とくちょう

の旬
しゅん

の味
あじ

で

す。

砂糖、パン粉

じゃがいも

米（白馬産）強化
米、砂糖

四月
し が つ

も後半
こ うはん

になり外
そ と

の景
け し

色
き

が日々
ひ び

鮮
あざ

やかになって

います。そんな春
はる

の華
はな

や

かさを表現
ひょうげん

した三色
さんしょく

そぼ

ろご飯
はん

です。

米（白馬産）強化米

なめたけの原料
げんりょう

えのきたけ

は長野県
ながのけん

中野
な か の

市
し

で全国初
ぜんこくはつ

の

栽培
さいばい

が始
はじ

まりました。長野
ながのけ

県
ん

はその他
ほか

のきのこ生産
せいさん

も

盛
さか

んで、全国
ぜんこく

1位
い

のきのこ

王国
おう こ く

です。

でん粉

でん粉

　

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

材　　　料　　　名
ざい りょう めい エネルギー

たんぱく質

赤
あか

のなかまのたべもの(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

のなかまのたべもの(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

のなかまのたべもの(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

脂質

塩分相当量

5群/炭水化物


