
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー   650 Kcal 830 606 738

たんぱく質 28 g 35 27 32

脂質 18g 23 21 24

食塩相当量 2ｇ未満 2.5未満 2 2.6

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 旬
しゅん

の魚
さかな

「かつお」メニュー

1 かつおの土佐揚
と さ あ

げ かつお しょうが 油
エネルギー 540 658

金 三色
さんしょく

ゆかりあえ にんじん キャベツ、きゅうり
たんぱく質 27.4 32.6

さつき汁
じる

とうふ わかめ にんじん たけのこ、えのき
脂質 14.4 16.2

南なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.2

たけのこごはん こどもの日
ひ

メニュー 油揚げ、鶏肉 にんじん たけのこ、干しシイタケ 油

7 厚焼
あつや

きたまご 厚焼きたまご
エネルギー 633 777

木 ごまネーズサラダ ハム にんじん キャベツ、きゅうり、
たんぱく質 24.3 30.4

沢煮
さわに

わん 豚肉 にんじん
大根、ごぼう、えのき、ね
ぎ 脂質 20.6 25.1

　 牛乳
ぎゅうにゅう

　こいのぼりゼリー 　 牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん 南部
な ん ぶ

焼
や

き 　

8 鶏
とり

の南部
なんぶ

焼
やき

鶏肉
バター、
油、ごま エネルギー 595 723

金 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

サラダ ソフトチキン にんじん 切り干し大根、きゅうり ごま油
たんぱく質 28.5 33.4

五目
ご も く

スープ 油揚げ にんじん 大根、しめじ、 ごま油
脂質 19.9 23.2

南なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 1.5 1.9

ごはん 韓国
か ん こ く

料理
り ょ う り

メニュー

11 プルコギ 豚肉 にんじん 玉ねぎ、ねぎ、しょうが ごま油
エネルギー 596 724

月 三色
さんしょく

ナムル
にんじん、小松
菜

大根、もやし
ごま、ごま
油 たんぱく質 31 38.2

クッパスープ チンゲン菜
白菜、干ししいたけ、えの
き

ごま油
脂質 18.8 22

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.6

ごはん
植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
しつ

をとろう①

12 イナダのマスタードマヨ焼
や

き
イナダ

ノンエッグ
マヨネーズ エネルギー 626 759

火 ひじきと豆
まめ

サラダ ひたし豆 ひじき
チンゲン菜、に
んじん

キャベツ 油
たんぱく質 27.2 32.1

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる みそ、凍りど

うふ
にんじん 玉ねぎ、えのき

脂質 25.1 29.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.9 2.4

うぐいすきなこ揚
あ

げパン 植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
しつ

をとろう② きなこ 油

13 蒸
む

しウィンナー（小
しょう

1個
こ

中
ちゅう

２個
こ

）
ウィンナー

エネルギー 605 792

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 21.8 28.1

野菜
やさい

コンソメスープ ベーコン
チンゲン菜、に
んじん

玉ねぎ、白菜、かぶ
脂質 25.1 33.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 3.3

ごはん 今日
き ょ う

の魚
さかな

：カゴカマス

14 カゴカマスのもろみ焼
や

き カマス、みそ 油
エネルギー 608 736

木 五目
ご も く

きんぴら 豚肉
にんじん、いん
げん

れんこん 油、ごま
たんぱく質 28.2 33.4

けんちん汁
じる

とうふ にんじん ごぼう、大根、ねぎ ごま油
脂質 18.4 21.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.5

ごはん ツナでたんぱく質
し つ

補給
ほ き ゅ う

15 ツナ卵焼
たまごや

き
とうふ、ツ
ナ、卵

チーズ にんじん
エネルギー 610 754

金 シェルマカロニサラダ ハム
キャベツ、きゅうり、レモ
ン果汁、コーン

ノンエッグ
マヨネーズ たんぱく質 24.4 29.7

わかめスープ わかめ えのき、玉ねぎ
ごま、ごま
油 脂質 22.1 26.6

　 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.2

ノンエッグ
マヨネー
ズ、ごま

卵、鶏肉、と
うふ、かまぼ
こ

とうふ、なる
と

南部
な ん ぶ

とは、今
いま

の岩手県
い わ て けん

から

青森県
あおもりけん

にかかる「南部地方
な ん ぶ ち ほ う

」

のことで「ゴマ」の産地
さ ん ち

です。

南部焼
な ん ぶ や

きは鶏肉
とりにく

に白
しろ

と黒
くろ

の

ごまをかけます。

白
しろ

いご飯
はん

と合
あ

わせて食
た

べる韓
かん

国
こ く

風
ふう

のメニューです。プルコ

ギは豚肉
ぶたにく

のビタミンＢ1で体
からだ

の疲
つか

れをとり、野菜
や さ い

のビタミ

ンＣで腸
ちょう

を元気
げ ん き

にします。

でん粉

　

つきこん、砂糖

マカロニ

小麦粉、でん粉

砂糖

米（白馬産）

つきこん

砂糖、水あめ

日
曜日

ゼリー

米（白馬産）

砂糖

砂糖

献　立　名
こ ん だ て め い

米（白馬産）

目
め

に青葉
あ お ば

　山
やま

ほととぎす

初鰹
はつがつお

　と詠
よ

まれるほど春
はる

の

かつおは有名
ゆうめい

です。日本
に ほ ん

沿
えん

岸
がん

の黒潮
く ろ し お

に乗
の

って北上
ほくじょう

する

かつおを「初鰹
はつがつお

」といいま

す。

今日
き ょ う

のサラダのひたし豆
まめ

は、緑
みどり

と黒
く ろ

が混
ま

ざったよう

な色
い ろ

合
あい

いのもので「くらか

け豆
まめ

」とも呼
よ

ばれます。豆
まめ

は「畑
はたけ

の肉
に く

」とも言
い

います

ね。

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

のお祝
いわ

いです。

春
はる

の食材
しょくざい

「たけのこ」で味
あ じ

ご飯
はん

を作
つ く

ります。こどもの

日
ひ

らしく、こいのぼり型
がた

の

ゼリーでお祝
いわ

いします。

日頃
ひ ご ろ

、動物性
どうぶつせい

たんぱく質
しつ

に

頼
たよ

りすぎの食生活
しょくせいかつ

から、大
だい

豆製品
ずせいひん

(きなこ,豆腐
と う ふ

など)の

植物性
しょくぶつせい

のたんぱく質
しつ

にも注
ちゅ

目
うもく

していきたいですね。

カゴカマスは深海魚
しんかいぎょ

のなか

まです。やわらかく食
た

べやす

い魚
さかな

です。

ツナはカツオやマグロを水
み

煮
ずに

、あるいは油
あぶら

漬
づ

けにしたも

のです。鶏肉
とりにく

のようになるこ

とから「シーチキン」という

商品名
しょうひんめい

でも売
う

られています。

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

5群/炭水化物

でん粉、米粉

　

白馬村学校給食センター

５月
がつ

の白馬
は く ば

は、芽吹
め ぶ

きの春
はる

。グリーンシーズンのはじまりです。美
うつく

しい白馬
は く ば

三山
さんざん

の景色
け し き

が一段
いちだん

と輝
かがや

きますね！

春
はる

ならではの恵
めぐ

みをいただいて、体
からだ

の中
なか

に「季節
き せ つ

のパワー」をとりこみましょう。

５月
がつ

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

を迎
むか

え、カツオや山菜
さんさい

、タケノコ、アスパラガスなど、春
はる

の食材
しょくざい

が増
ふ

えてきます。

季節
き せ つ

の味
あじ

を楽
たの

しみたいですね。

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
き

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

令和8.4.24

栄養摂取基準目標量(全国) ５月の平均値

米（白馬産）

エネルギー

たんぱく質

米（白馬産）

じゃがいも

米（白馬産）

でん粉

砂糖

じゃがいも

コッペパン、砂糖

脂質

食塩相当量

米（白馬産）

給食のマナーを知ろう
きゅうしょく し



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 ちくわでたんぱく質
し つ

補給
ほ き ゅ う

18 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 2.5 3.5

ごはん 鶏
と り

の赤
あか

ワイン煮
に

19 鶏
とり

の赤
あか

ワイン煮
に

鶏肉
玉ねぎ、しめじ、おろしり
んご、にんにく

オリーブ油
エネルギー 619 757

火 和風
わふう

ポテトサラダ かつお節 にんじん えだまめ、キャベツ
ノンエッグ
マヨネーズ たんぱく質 30.7 37.4

ふわふわスープ
ベーコン、た
まご

チーズ
にんじん、チン
ゲン菜

玉ねぎ、えのき
脂質 20 23.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.3 1.5

ごはん 信州
しんしゅう

焼
や き

き

20 サワラの信州
しんしゅう

焼
や

き
サワラ、しょ
うゆ豆

おろしりんご 油
エネルギー 575 695

水 くきわかめサラダ ツナ くきわかめ にんじん 大根、きゅうり
たんぱく質 26.9 31.6

五目
ご も く

汁
じる

厚揚げ
にんじん、小松
菜

大根、しめじ、 ごま油
脂質 19.3 22.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.8

ごはん 鉄分
て つ ぶん

をとって貧血
ひん けつ

予防
よ ぼ う

！

21 厚揚
あつあ

げのマーボーあんかけ
厚揚げ、豚
肉、みそ

にんじん、にら 油
エネルギー 643 758

木 キャベツのごまあえ
にんじん、小松
菜

キャベツ、もやし ごま
たんぱく質 29.2 33

さつま汁
じる

みそ、鶏肉 にんじん
ごぼう、大根、えのき、ね
ぎ 脂質 23.4 25.3

牛乳 牛乳
食塩相当量 1.9 2.5

ごはん 旬
しゅん

食材
し ょくざい

「アスパラガス」

22 チキンカレー 鶏肉
にんじん、パセ
リ

玉ねぎ、しょうが、にんに
く、しめじ、すりりんご

油
エネルギー 637 772

金 アスパラガスとハムのサラダ ハム アスパラガス
キャベツ、きゅうり、コー
ン

オリーブ油
たんぱく質 19.4 23

あんずっこゼリー あんずゼリー
脂質 18.4 21.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.4 3.3

ごはん 健康
け ん こ う

に良
よ

い「キムチ」

25 豚
ぶた

キムチ 豚肉
にんにく、キャベツ、玉ね
ぎ、白菜キムチ

油
エネルギー 619 715

月 ごぼうサラダ ハム にんじん ごぼう、もやし、きゅうり
ノンエッグ
マヨネーズ たんぱく質 25.8 26.9

とうふとチンゲン菜
さい

のスープ とうふ チンゲン菜 玉ねぎ、えのき、白菜 ごま油
脂質 23.6 24.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.2

ごはん 焼
や

きそば味
あ じ

の切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

26 赤魚
あかうお

の塩
しお

こうじ焼
や

き 赤魚
エネルギー 576 698

火 焼
や

きそば風
ふう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

豚肉 青のり にんじん 油
たんぱく質 28 33

じゃがいもと豚肉
ぶたにく

のみそ汁
しる

豚肉、みそ 白菜、玉ねぎ、ねぎ
脂質 15.4 17.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.7

丸
まる

パン タンドリーチキン

27 タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト しょうが、にんにく
エネルギー 594 730

水 フレンチサラダ ハム にんじん
キャベツ、玉ねぎ、きゅう
り たんぱく質 28.9 34.6

コンソメスープ ベーコン
にんじん、チン
ゲン菜

玉ねぎ、えのき
脂質 24.9 29.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 2.4 3.2

ごはん チリソース

28 マンダイのチリソース マンダイ
にんじん、ピー
マン

にんにく、玉ねぎ、 油、ごま油
エネルギー 592 720

木 ブロッコリーサラダ
にんじん、ブ
ロッコリー

キャベツ、きゅうり、コー
ン、レモン果汁

油
たんぱく質 26.4 31.2

ワンタンスープ 豚肉 にんじん 白菜、たけのこ、えのき 油
脂質 18 20.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.4 1.8

ごはん 運動会
う ん ど う か い

応援
お う え ん

メニュー

29 チキンカツ 鶏肉 油
エネルギー 621 758

金 つぼづけあえ
もやし、きゅうり、キャベ
ツ、つぼづけ

ごま
たんぱく質 28.5 33.2

わかめのみそ汁
しる

とうふ、みそ わかめ 白菜、えのき
脂質 22.5 26.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.4 2.9

にんにく、しょうが、ね
ぎ、干しシイタケ、たけの
こ

干しシイタケ、玉ねぎ、
キャベツ、もやし、干しシ
イタケ

大北地域
だいほ くちいき

で採
と

れたアスパラ

を使
つか

います。アスパラの旨
うま

味
み

成分
せいぶん

には疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が

あるので疲
つか

れ気味
ぎ み

の人
ひと

にお

すすめです。

脂質

砂糖、でん粉

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
き

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

米（白馬産）

砂糖、でん粉

米（白馬産）

米（白馬産）

ポテト

パン粉

　

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。

今
いま

の給食
きゅうしょく

センターができる

前
まえ

、北小
きたしょう

にあった共同調理
きょうどうちょうりじょ

場
う

のときの人気
に ん き

メニューで

す。過去
か こ

のレシピから再現
さいげん

してみます。

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

のサワラに

よく合
あ

います。

鉄分
てつぶん

が不足
ふ そ く

して貧血
ひんけつ

になる

と、運動
う ん ど う

や勉強
べんきょう

にも悪影響
あくえいきょう

が出
で

ます。鉄分
てつぶん

を含
ふ く

む厚揚
あ つ あ

げを食
た

べて貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

しま

しょう。

じゃがいも

5群/炭水化物

エネルギー

食塩相当量

たんぱく質

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

じゃがいも

ワンタン

米（白馬産）

でん粉、砂糖

砂糖

米（白馬産）

砂糖

さつまいも

米（白馬産）

砂糖

じゃがいも

キムチは、朝鮮半島
ちょうせんはんとう

を代表
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。

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の炒
い た

め物
も の

を焼
や

きそば

風
ふ う

のソース味
あ じ

で仕上
し あ

げます。

大北
だ い ほ く

地域
ち い き

の学校給食
がっこうきゅうしょく

で人気
に ん き

の

副菜
ふ く さ い

です。

タンドリーチキンはヨーグル

トとカレー粉
こ

で鶏肉
とりにく

に下味
したあじ

を付
つ

けて調理
ちょうり

します。「タン

ドール」と言
い

う窯
かま

で焼
や

いたこ

とから名前
な ま え

がつきました。

チリソースの辛味
か ら み

は、とうが

らしのものです。体
からだ

を温
あたた

めた

り食欲
しょくよく

をアップさせます。代
た

謝
いしゃ

を良
よ

くし、疲
つか

れを取
と

る働
はたら

き

もあります。

明日
あ す

は北
きた

小
しょう

の運動会
うんどうかい

です。

手作
て づ く

りチキン「カツ」で、

給食
きゅうしょく

センターからも応援
おうえん

し

ています。赤
あか

組
ぐみ

も白組
しろぐみ

も力
ちから

いっぱいがんばろう！

小麦粉、パン粉

米（白馬産）

丸パン

じゃがいも

米（白馬産）

砂糖

　

米（白馬産）

でん粉、砂糖

砂糖

でん粉


