
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 650Kcal 830Kcal 610 750

たんぱく質 28g 35g 26.0 31.3

脂質 14～21g 17～27g 19.3 22.6

食塩相当量 2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.2 2.8

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

梅
うめ

の実
み

ごはん 初夏
し ょ か

メニュー 梅漬け

2 とうふの真砂
ま さ ご

焼
や

き
とうふ、鶏肉、
たらすり身、卵

じゃこ、ひじき にんじん 玉ねぎ、たけのこ、
エネルギー 641 787

月 キャベツツナサラダ ツナ にんじん キャベツ、もやし、水菜
たんぱく質 28.7 35.1

さつま汁
じる 鶏肉、油揚げ、

みそ
にんじん

ごぼう、大根、えのき、ねぎ
脂質 20.6 24.4

北なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.8 3.5

ごはん

3 ししゃもフライ ししゃもフライ 油
エネルギー 630 791

火 茎
くき

わかめサラダ くきわかめ にんじん きゅうり、大根 ごま油
たんぱく質 15.9 18.4

凍
し

みどうふと白菜
はくさい

のみそ汁
しる 油揚げ、凍りど

うふ、みそ
にんじん 白菜、エノキペースト、ねぎ 脂質 21.4 26.6

牛乳
ぎゅうにゅう

　　レモンゼリー 牛乳
食塩相当量 3 3.8

セルフホットドッグ セルフホットドッグ

4 （コッペパン・フランクソーセージ）
フランクソー
セージ エネルギー 613 795

水 キャベツサラダ ハム にんじん キャベツ、きゅうり
油

たんぱく質 24.7 31.4

ミネストローネスープ 豚肉
パセリ、にんじ
ん、トマト缶

玉ねぎ、セロリ、にんにく、
コーン

オリーブ
油 脂質 25 33.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 3.2 4.2

ごはん アスパラで元気
げ ん き

！

5 豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め 豚肉 しょうが、玉ねぎ、しめじ
エネルギー 556 681

木 アスパラサラダ にんじん
キャベツ、きゅうり、アスパラ
ガス、コーン

オリーブ
油 たんぱく質 25.9 30.9

とうふとチンゲン菜
さい

のスープ とうふ、 チンゲン菜 えのき、干しシイタケ、白菜 脂質 15.5 17.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.3

ごはん さわやかレモン味
あ じ

ﾒﾆｭｰ

6 鶏肉
とりにく

のレモンソース 鶏肉 しょうが、レモン果汁 油
エネルギー 598 713

金 れんこんハムサラダ ハム にんじん、小松菜 レンコン、キャベツ
オリーブ
油 たんぱく質 25.1 30.8

春雨
はるさめ

スープ
豚肉

にんじん
玉ねぎ、たけのこ、ねぎ、きく
らげ 脂質 17.5 17.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.6 2.1

ごはん 手作
て づ く

り春巻
は る ま

き 油

9 手作
て づ く

り春巻
は る ま

き 焼豚 にんじん たけのこ、しめじ
ごま油、
油 エネルギー 704 854

月 わかめと野菜
や さ い

のサラダ ハム わかめ、寒天 にんじん もやし、キャベツ、きゅうり
ノンエッグ
マヨネーズ たんぱく質 27.7 33.2

和風
わ ふ う

サンラータン
なると、鶏肉、
卵

にんじん、小松菜 たまねぎ、えのき ごま油 脂質 22.3 26.7

中なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.4 2.7

メキシカンライス メキシカンメニュー 鶏肉 にんじん 玉ねぎ、グリンピース 油

10 豚肉
ぶたにく

のスパイシー焼
や

き 豚肉 ピーマン にんにく、玉ねぎ
エネルギー 610 752

火 メキシカンサラダ にんじん
キャベツ、アスパラガス、コー
ン、きゅうり

オリーブ
油 たんぱく質 27.2 33.0

レタススープ かまぼこ
にんにく、えのき、大根、レタ
ス

油 脂質 19.2 22.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.8

ごはん ちゃんこで栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

11 赤魚
あかうお

のてり焼
や

き 赤魚 しょうが
エネルギー 572 700

水 小松菜
こ ま つ な

のごまみそあえ かまぼこ、みそ 小松菜、にんじん キャベツ ごま
たんぱく質 27.5 32.6

塩
しお

ちゃんこ風
ふう

汁
じる

鶏肉、油揚げ にら、にんじん もやし、えのき、白菜 ごま油 脂質 16.1 18.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.0

ごはん 白馬
は く ば

のふきメニュー

「やしょうま」は、12 鶏
とり

のくわ焼
や

き 鶏肉 ごま
エネルギー 627 764

木 白馬
は く ば

ふきの煮物
に も の

さつまあげ にんじん ふき（白馬産）干しシイタケ 油
たんぱく質 26.6 31.7

豚汁
とんじる

豚肉、みそ にんじん
ごぼう、大根、えのきペース
ト、ねぎ

ごま油 脂質 19.7 22.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.6 3.1

ごはん 人気
に ん き

のカレー

13 ポークカレー 豚肉
にんじん、トマト
缶、

玉ねぎ、にんにく、しょうが、
しめじ、すりりんご

油
エネルギー 615 750

金 チーズ入
い

り野菜
や さ い

サラダ ハム チーズ にんじん キャベツ、きゅうり、コーン 油
たんぱく質 21.8 26

メロン メロン 脂質 20.5 24.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.4 3.1

６月
がつ

になりました。暑
あつ

くな

り、じめじめする時期
じ き

にな

ります。さっぱりとした梅
うめ

の実
み

をごはんに混
ま

ぜます。

ノンエッ
グマヨ
ネーズ

米（白馬産）、強化米

春雨

砂糖

黄
き

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

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

じゃがいも、マカロニ

5群/炭水化物

米（白馬産）、強化米

アスパラには「アスパラギン

酸
さん

」という栄養
えいよう

があり、疲
つか

れを

取
と

る働
はたら

きがあります。大北
だいほく

産
さん

の

アスパラをさっぱりサラダでい

ただきます

令和7.5.27
白馬村学校給食センター

栄養摂取基準目標量 6月の平均値

エネルギー

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

たんぱく質

脂質

米（白馬産）、強化米

食塩相当量

砂糖、米粉

砂糖

米（白馬産）、強化米

米（白馬産）、強化米

米（白馬産）、強化米

砂糖、でん粉

コーンフレーク

糸こんにゃく、砂糖

じゃがいも、糸こん
にゃく

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

給食
きゅうしょく

のカレーは、決
き

められた時
じ

間
かん

の中
なか

で作
つく

りますが、大
おお

きな釜
かま

でグツグツ煮込
に こ

むのがおいしさ

の秘訣
ひけつ

だと思
おも

います！

トマトベースのサルサソー

スやコーンフレークなど、

メキシコ料理
り ょ う り

の材料
ざいりょう

で、メ

キシコの味
あじ

メニューです。

春
はる

巻
ま

きを給食
きゅうしょく

センターで手
て

作
づ く

りします。調理員
ちょうりいん

さんが

ひとつひとつ心
こころ

を込
こ

めて包
つつ

みます。

白馬
は く ば

のふきは、トトロの傘
かさ

のような大
おお

きな葉
は

の下
した

にで

きます。梅雨
つ ゆ

時
どき

の白馬
は く ば

の煮
にも

物
の

の味
あじ

です。

「ちゃんこ」はもともと相撲部
すもうべや

屋の力士
り き し

が作
つく

る鍋料理
なべりょうり

のことで

す。野菜
や さい

も肉
にく

も食
た

べられるバラ

ンスの良
よ

い料理
りょうり

です。

レモンブームで、クエン酸
さん

の糖尿病
とうにょうびょう

予防
よ ぼ う

効果
こ う か

やストレ

ス解消
かいしょう

にアロマテラピーで

も活用
かつよう

されています。

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

      虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

メニュー

6月
がつ

4日
よ っか

は虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デーで

す。歯
は

や骨
ほね

に良
よ

い健康
けんこう

メ

ニューがそろっています。

今回
こんかい

のコッペパンは縦
たて

に切
き

れ目
め

が入
はい

っています。ソーセージや

サラダを挟
はさ

んでホットドッグに

して食
た

べてみましょう。

米（白馬産）、強化米

米（白馬産）、強化米

じゃがいも

でん粉、砂糖

 　６月
がつ

の献立
こ ん だ て

のねらい

　６月
がつ

は、「虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

デー」を中心
ちゅうしん

に、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムや鉄分
てつぶん

などを強化
きょうか

して、自分
じ ぶ ん

の骨
ほね

や歯
は

を

守
まも

り、じょうぶに育
そだ

てるための給食
きゅうしょく

を考
かんが

えました。カルシウムが多
おお

くとれたり、噛
か

み応
ごた

えのある献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。しっかり噛
か

むこと、口
く ち

の中
なか

の健康
けんこう

についても意識
い し き

したいですね‼

砂糖

レモンゼリー

でん粉、砂糖

さつまいも

でん粉、砂糖

春巻きの皮、緑豆春
雨、でん粉

でん粉

砂糖

米（白馬産）、強化米

コッペパン

じょうぶな歯をつくる
は



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 鯖
さば

は血液
けつえき

サラサラ

16 サバのみそ煮
に

サバ、みそ しょうが
エネルギー 606 737

月 ごまあえ 小松菜、にんじん もやし ごま
たんぱく質 27.3 32.2

沢
さわ

煮
に

椀
わん

豚肉 にんじん 大根、ごぼう、えのき、ねぎ
脂質 20.9 24.0

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.9

ごはん 県
けん

特産
と く さ ん

凍
し

み豆腐
ど う ふ

ﾒﾆｭｰ

「凍
し

み豆腐
ど う ふ

」は、昔
むかし

から長
なが

　

17 凍
し

み豆腐
ど う ふ

と鶏肉
とりにく

の甘辛
あまから

あえ
凍りどうふ、鶏
肉

ごま、油
エネルギー 620 766

火 糸寒天
いとかんてん

サラダ 寒天 にんじん きゅうり、キャベツ、もやし
たんぱく質 25.8 31.1

じゃがいものみそ汁
しる

みそ にんじん 玉ねぎ、白菜、ねぎ
脂質 17.2 19.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

丸
まる

パン 地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を考
かんが

える

18 信州
しんしゅう

おからしめじバーグ
おからしめじ
バーグ エネルギー 621 775

水 グリーンサラダ ハム 小松菜 キャベツ、セロリ、きゅうり
たんぱく質 24.7 30.0

白
しろ

いんげんのポタージュ 豆乳 にんじん、パセリ 玉ねぎ、クリームコーン
脂質 21.2 25.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.7 3.3

ごはん 白馬
は く ば

のしょうゆ豆
ま め

19 鶏肉
とりにく

の安曇野
あ ず み の

焼
や

き
鶏肉、しょうゆ
豆 エネルギー 636 765

木 たけのこの土佐
と さ

煮
に

かつお節
にんじん、さやえ
んどう

干しシイタケ、たけのこ
たんぱく質 30.2 35.3

かきたま汁
じる

とうふ、卵 にんじん、小松菜 玉ねぎ、えのき、
脂質 18..2 20.7

牛乳
ぎゅうにゅう

　　ヨーグルト
牛乳、ヨーグル
ト 食塩相当量 1.5 1.9

ごはん 県産物
け ん さ ん ぶ つ

を活用
か つ よ う

しよう

20 ごボールの酢豚
すぶた

風
ふう ごぼーる（肉団

子）
にんじん、いんげ
ん

玉ねぎ
エネルギー 579 729

金 ひじきサラダ ハム ひじき 小松菜、にんじん キャベツ、 油
たんぱく質 24.1 30.2

塩
しお

の道
みち

汁
じる

（たけのこ）
とうふ、豚肉、
なると、みそ

たけのこ、えのきペースト
脂質 17.8 21.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3 2.9

まめじゃこご飯
はん

かみかみ健康
け ん こ う

メニュー じゃこ 枝豆 ごま

23 凍
こお

り豆腐
ど う ふ

入
い

りたまご焼
や

き
凍り豆腐入り卵
焼き エネルギー 620 759

月 ごぼうかみかみサラダ ハム にんじん ごぼう、キャベツ
ノンエッグ
マヨネーズ たんぱく質 25.5 30.3

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 21.3 25.0

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.4

ごはん 今
い ま

が旬
しゅん

：入梅
にゅうばい

イワシ

「24 いわしのかば焼
や

き いわし 油
エネルギー 612 760

火 大根
だいこん

と塩昆布
し お こ ん ぶ

あえ 塩昆布 にんじん 大根、きゅうり、キャベツ
たんぱく質 22.8 28.8

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 18.2 22.0

牛乳
ぎゅうにゅう

　　虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

ゼリー 牛乳
食塩相当量 1.7 2.0

ごはん 納豆
な っ と う

は健康食品
けん こ う し ょ く ひ ん

25 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き 鶏肉 しょうが
エネルギー 595 725

水 スタミナ納豆
なっとう ハム、納豆、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 31.9 37.9

新
しん

たまねぎのみそ汁
しる

油あげ、みそ にんじん 玉ねぎ、えのき、
脂質 17 19.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.4

ごはん カルシウム強化
き ょ う か

ﾒﾆｭｰ

26 厚揚
あつあ

げと豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め
豚肉、厚揚げ、
みそ

ピーマン、にんじ
ん

しょうが、キャベツ、干しシイ
タケ

油
エネルギー 584 720

木 小松菜
こ ま つ な

とじゃこの和
あ

え物
もの

じゃこ 小松菜 キャベツ、もやし、
ごま油、ご
ま たんぱく質 27.5 33.6

吉野汁
よ しの じ る

鶏肉 にんじん 大根、干しシイタケ、ねぎ
脂質 18.3 21.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.8

ごはん

27 さごしの西京
さいきょう

焼
や

き さごし、みそ 砂糖 油
エネルギー 588 717

金 やきそば風
ふう

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

豚肉 あおのり
にんじん

干しシイタケ、玉ねぎ、キャベ
ツ、もやし、切り干し大根

砂糖 油
たんぱく質 27.8 33.0

信州
しんしゅう

えのきみそ汁
しる

　 わかめ
にんじん、小松菜

えのき、白菜、ねぎ
脂質 18.1 20.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.7

ごはん 夏
な つ

越
ご

しのはらい

30 いかの更紗
さ ら さ

揚
あ

げ いか しょうが 油
エネルギー 611 747

月 ごまポテトサラダ 青大豆、ハム にんじん キャベツ
たんぱく質 26.7 31.7

鶏
とり

ごぼうスープ 鶏肉
ごぼう、しょうが、玉ねぎ、も
やし、ねぎ 脂質 18.8 21.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.7 1.9

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。

でん粉、米粉、水あ
め、砂糖

じゃがいも

ワンタン

じゃがいも

米（白馬産）、砂糖

米（白馬産）、強化米

米（白馬産）、強化米

でん粉、砂糖

米（白馬産）、強化米

脂質

塩分相当量

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

こんにゃく、砂糖

長野県
ながのけん

で生産
せいさん

された大豆
だいず

、きの

こ、豚肉
ぶたにく

を使
つか

って開発
かいはつ

された

「信州
しんしゅう

バーグ」。県内
けんない

で生産
せいさん

さ

れたものを、しっかり消費
しょうひ

した

いですね。

たんぱく質

エネルギー

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

米（白馬産）、強化米

材
ざい

　　料
りょう

　　名
めい

5群/炭水化物

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

砂糖

米（白馬産）、強化米

丸パン

糸こんにゃく

砂糖

でん粉

米（白馬産）、強化米

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

今年
こ と し

の半分
はんぶん

が終
お

わります。神社
じんじゃ

では茅
ち

の輪
わ

くぐりで「夏
なつ

越
ご

しの

祓
はら

い」が行
おこな

われます。今年
こ と し

の残
のこ

り半分
はんぶん

も元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

凍
し

み豆腐
ど う ふ

は、長野県
ながのけん

が日本
にほんい

一
ち

の生産
せいさん

を誇
ほこ

ります。消費
しょうひりょ

量
う

は大阪府
おおさかふ

が日本一
にほんいち

で、高
こ う

野
や

豆腐
ど う ふ

とよんでいます。

白馬
は く ば

の黒豆
くろまめ

で作
つ く

られた

「しょうゆ豆
まめ

」を味
あじ

付
つ

けに

使
つか

います。鶏肉
と りにく

としょうゆ

豆
まめ

の相性
あいしょう

がバツグンです。

ごボールは、長野県の給食の

ために開発されたオリジナル

商品です。根曲り竹は小谷や

白馬で採れる地元の山菜で

す。

厚揚
あ つ あ

げ、小松菜
こ ま つ な

、じゃこは、

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

です。歯
は

や骨
ほね

のためにもカル

シウムは大切
たいせつ

な栄養
えいよう

です。

サバの脂
あぶら

は、DHA、EPA

が多
おお

く血液
けつえき

をサラサラにす

る自然
し ぜ ん

の薬
くすり

の効果
こ う か

があり、

頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くします。

米（白馬産）、強化米

でん粉

千葉県
ち ば け ん

では梅雨
つ ゆ

時
どき

に獲
と

れる

脂
あぶら

がのったイワシを「入梅
にゅうばい

イワシ」と呼
よ

びます。旬
しゅん

の

味覚
み か く

です。

ごぼうは、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がいっぱい

とれます。かむ食品
しょくひん

なので、唾
だえ

液
き

が出
で

て口
く ち

を衛生的
えいせいてき

にし、胃
い

腸
ちょう

の中
なか

をきれいにしてくれます。

大事
だ い じ

な噛
か

むことを意識
い し き

しよう。

　繊維
せ ん い

いっぱいメニュー

焼
や

きそば風
ふう

の切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

炒
いた

めで、しっかり噛
か

み、食
しょく

物
もつ

繊維
せ ん い

を取
と

り入
い

れて体
からだ

の中
なか

をきれいにしよう！

でん粉

米粉、でん粉

ポテト

砂糖

砂糖

レモンゼリー

砂糖、でん粉

砂糖

白いんげんペースト、
白いんげん

砂糖

砂糖、でん粉

米（白馬産）、強化米

米（白馬産）、強化米

里芋、糸こんにゃく

ノンエッグ
マヨネー
ズ、ごま
油


