
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 650Kcal 830Kcal 605 740

たんぱく質 28g 35g 25.7 30.8

脂質 14.2g 15.28g 20.5 23.8

食塩相当量 2ｇ未満 2.5ｇ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

ゆかりごはん 真砂焼
ま さ ご や

き

1 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 615 748

月 キャベツツナサラダ ツナ 赤パプリカ キャベツ、もやし
たんぱく質 27.5 33.3

豚汁
とんじる

豚肉、みそ にんじん 大根、ねぎ ごま油 脂質 21.2 25

北なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん 五目豆
ご も く ま め

2 シルバーの西京
さいきょう

焼
や

き シルバー、みそ
エネルギー 631 770

火 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 33.5 40.4

すき焼
や

き風
ふう

汁
じる 豚肉、焼きどう

ふ
にんじん 玉ねぎ、白菜、ねぎ、しめじ 油 脂質 20.5 23.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.2

ごはん 旬
しゅん

の地域
ち い き

野菜
や さ い

3 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 油
エネルギー 562 681

水 フレッシュサラダ
アスパラガス、に
んじん

きゅうり、キャベツ、コーン
オリーブ
油 たんぱく質 26.3 31.5

中華
ちゅうか

スープ 鶏肉 チンゲン菜 えのき、干しシイタケ、白菜 脂質 17.3 20

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.6 2.2

ごはん

4 ししゃもフライ ししゃもフライ 油
エネルギー 625 779

木 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 16.2 18.6

凍
し

み豆腐
ど う ふ

のみそ汁
しる 油揚げ、凍みど

うふ、みそ
にんじん 白菜、えのき、ねぎ 脂質 21.4 26.6

牛乳
ぎゅうにゅう

　　虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

レモンゼリー 牛乳
食塩相当量 3.1 4.0

ごはん 千曲市
ち く ま し

森
も り

の杏
あんず

ジャム

5 アプリコットチキン 鶏肉 しょうが、にんにく
エネルギー 559 695

金 れんこんハムサラダ ハム 小松菜、にんじん れんこん、キャベツ
オリーブ
油 たんぱく質 25.8 30.3

春雨
はるさめ

スープ 豚肉 にんじん
玉ねぎ、たけのこ、きくらげ、
ねぎ 脂質 14.1 15.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.6 2.0

ごはん スーラータン 　  

8 鶏肉
とりにく

のくわ焼
や

き 鶏肉 しょうが 油
エネルギー 558 707

月 寒天
かんてん

わかめサラダ 寒天、わかめ にんじん きゅうり、大根、
ごま油、
ごま たんぱく質 29.4 35.1

スーラータン
とうふ、卵、鶏
肉

にんじん きくらげ、たけのこ、ねぎ ラー油 脂質 16.7 19.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.3

ごはん カルシウム強化
き ょ う か

ﾒﾆｭｰ

9 松風焼
まつかぜや

き
鶏肉、とうふ、
みそ、卵

チーズ ねぎ、しょうが、 ごま
エネルギー 624 775

火 チンゲン菜
さい

とじゃこの炒
いた

め物
もの

油揚げ じゃこ
チンゲン菜、ピー
マン

しょうが、にんにく、もやし ごま油
たんぱく質 27.4 33.9

アルファベットマカロニスープ ベーコン にんじん えのき、玉ねぎ 脂質 21.8 26

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.6 2.1

米粉
こ め こ

パン チリコンカン

10 チリコンカン トマト缶、 玉ねぎ、にんにく、セロリ、
オリーブ
油 エネルギー 582 721

水 グリーンサラダ ブロッコリー キャベツ、セロリ、きゅうり 油
たんぱく質 21.4 25.8

コーンポタージュ 豆乳 パセリ
玉ねぎ、コーン、クリームコー
ン 脂質 19.9 23.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3 2.9

ごはん ちゃんこで栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

11 イナダの照
て

り焼
や

き イナダ しょうが
エネルギー 603 727

木 ごまみそあえ みそ にんじん きゅうり、キャベツ ごま
たんぱく質 28.1 33.1

塩
しお

ちゃんこ風
ふう

汁
じる

豚肉、油揚げ にら、にんじん えのき、白菜 ごま油 脂質 23.2 26.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.6 1.9

ごはん キーマカレー

12 キーマカレー
もやし、キャベツ、きゅうり、
つぼづけ

ごま
エネルギー 651 805

金 つぼづけあえ 豚肉、大豆
トマト缶、にんじ
ん

にんにく、しょうが、玉ねぎ、
しめじ、すりりんご、セロリ

油
たんぱく質 22.1 26.6

美
み

生
しょう

柑
かん

美生柑 脂質 21.7 25.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.5 3.1

細
こま

かく切
き

った具材
ぐ ざ い

をつぶし

た豆腐
と う ふ

と合
あ

わせ焼
や

き上
あ

げま

す。日本料理
にほ ん り ょ う り

の伝統的
でんとうてき

な調
ちょ

理法
うりほう

です。

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。ｶﾙｼｳﾑが多
おお

く、よく噛
か

む献立
こんだて

で歯
は

や骨
ほね

に良
よ

い内容
ないよう

がそろっています。

　6月
がつ

4日
よ っ か

は「むし歯
ば

予防
よ ぼ う

デー」、6/15～25は北小
きたしょう

の健康旬間
けんこうじゅんかん

ということもあり、6月
がつ

はカルシウム

アップや噛
か

み応
ごた

えのある献立
こんだて

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。口
く ち

の中
なか

の健康
けん こう

を意識
い し き

する献立
こんだて

にしました。ま

た、６月
がつ

は食育月間
しょくいくげっかん

でもあります。お家
う ち

の人
ひと

や周
まわ

りの人
ひと

と食
しょく

について話
はな

したり考
かんが

える機会
き か い

を作
つ く

るのも

いいですね。

ノンエッ
グマヨ
ネーズ

米（白馬産）

でん粉

レモンゼリー

米（白馬産）

米（白馬産）

じゃがいも、

大豆、豚肉、赤
インゲン豆、ひ
よこ豆

でん粉

砂糖

米粉パン

砂糖

 

米（白馬産）

米（白馬産）

砂糖

春雨

米（白馬産）

砂糖

令和8.5.28

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

　

砂糖、パン粉

米（白馬産）

米（白馬産）

砂糖

さつまいも、つきこん

でん粉、砂糖

じゃがいも、白滝

つきこん、砂糖

米（白馬産）

でん粉、砂糖

白馬村学校給食センター

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

5群/炭水化物

脂質

食塩相当量

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

大豆
だ い ず

を肉
にく

や野菜
や さ い

などといっ

しょに煮
に

ます。煮物
に も の

は「常
じ ょ

備菜
うびさい

」として重宝
ちょうほう

されてき

ました。

松風
まつかぜ

焼
や

きの中
なか

のチーズや炒
いた

め

物
もの

のじゃこ・油揚
あぶらあ

げは、カル

シウムを多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

で、

歯
は

や骨
ほね

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。

漢字
か ん じ

で「酸辣湯
すーらーたん

」と書
か

きま

す。酸
す

っぱさと辛味
か ら み

のある

卵
たまご

スープです。人気
に ん き

の中華
ちゅうか

スープです。

杏
あんず

の名所
めい し ょ

の千曲市
ち く ま し

森
も り

で生産
せいさん

された杏
あんず

（アプリコット

ジャム）で味
あ じ

付
つ

けた豚肉
ぶたに く

を

食
た

べよう！肉
に く

が柔
やわ

らかくな

ります。

今日
き ょ う

のサラダには、大北
だいほく

産
さん

のアスパラ、松本
まつもと

産
さん

のきゅ

うりを使
つか

い、新鮮
しんせん

な旬
しゅん

の野
やさ

菜
い

をいただきます。

砂糖、でん粉

あんずジャム

マカロニ

砂糖

「ちゃんこ」はもともと相撲
すもうべ

部屋
や

の力士
り き し

が作
つく

る鍋料理
なべりょうり

のこ

と。野菜
や さ い

も肉
にく

も食
た

べられバラ

ンスの良
よ

い料理
りょ うり

です。

豆
まめ

を何
なん

種類
しゅるい

も使
つか

いｽﾊﾟｲｼｰに

煮込
に こ

むメキシコ風
ふう

アメリカ

料理
り ょ う り

。明日
あ す

からのﾜｰﾙﾄﾞｶｯ

ﾌﾟの開催地
かい さ い ち

の料理
り ょ う り

です。

ひき肉
にく

で作
つ く

るカレーです。

キーマはインドの言葉
こ と ば

で

「細
こま

かいもの」や「ひき

肉
にく

」を表
あらわ

す言葉
こ と ば

です。

口
くち

は体
からだ

の健康
けんこう

の入り口
い り ぐ ち

 



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 植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
し つ

をとろう

15 厚揚
あ つ あ

げのツナマヨネーズ焼
や

き 厚揚げ、ツナ チーズ 葉ねぎ
エネルギー 635

月 野菜
や さ い

と枝豆
えだまめ

の昆布
こ ん ぶ

あえ 塩昆布 にんじん きゅうり、大根、枝豆
ごま油、
ごま たんぱく質 25.6

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 26.6

中なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2

ごはん 初夏
し ょ か

の魚
さかな

「いわし」

「鰯
いわし

」は、今
い ま

が旬
しゅん

の16 いわしのかば揚
あ

げ いわし 油
エネルギー 612 748

火 梅
うめ

味
あじ

和風
わ ふ う

サラダ ハム 小松菜、にんじん キャベツ、きゅうり、梅漬け
たんぱく質 25.6 30.6

かみなり汁
じる

豚肉、とうふ
にんじん、チンゲ
ン菜

玉ねぎ
油、ごま
油 脂質 22.2 26.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

豆
まめ

じゃこごはん かみかみ健康
け ん こ う

メニュー じゃこ 枝豆 ごま

17 おからしめじ信州
しんしゅう

バーグ
おからしめじハ
ンバーグ エネルギー 638 788

水 ごぼうカミカミサラダ ハム にんじん ごぼう、キャベツ
たんぱく質 25.3 30.5

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 22.8 27.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.5

ごはん

18 鶏
とり

のルバーブソース 鶏肉 にんにく、ルバーブ
エネルギー 593 704

木 アスパラサラダ ハム アスパラガス キャベツ、きゅうり ごま油
たんぱく質 30.6 35.4

根菜
こんさい

豆乳
とうにゅう

汁
じる 豚肉、みそ、豆

乳
にんじん 大根、ごぼう、ねぎ

脂質 14.8 16.3

牛乳
ぎゅうにゅう

　元気
げ ん き

ヨーグルト
牛乳、ヨーグル
ト 食塩相当量 2.2 2.6

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

19 鶏
とり

と凍
しみ

豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げがらめ
鶏肉、凍みどう
ふ

油
エネルギー 619 764

金 ごま風味
ふ う み

サラダ にんじん きゅうり、キャベツ、、もやし 油、ごま
たんぱく質 25.1 30.4

白菜
はくさい

スープ かまぼこ にんじん 白菜、えのき、
脂質 21.5 25.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 1.7 2.2

ごはん 郷土
き ょ う ど

食材
し ょくざい

：塩
し お

丸
ま る

イカ

「やしょうま」は、22 豚肉
ぶたにく

とごぼうの甘辛
あまから

炒
いた

め 豚肉 ごぼう、しょうが、 油
エネルギー 592 728

月 塩
しお

いかのサラダ 塩丸いか、 寒天 にんじん きゅうり、キャベツ、
たんぱく質 23.1 27.5

かみかみ中華
ちゅうか

だまこスープ 鶏肉
にんじん、チンゲ
ン菜

たけのこ、干しシイタケ、ねぎ
脂質 17.7 20.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.4 1.7

ごはん 更紗
さ ら さ

揚
あ

げ

23 いかの更紗揚
さ ら さ あ

げ いか しょうが 油
エネルギー 601 734

火 ごまポテトサラダ ハム にんじん コーン、キャベツ、
たんぱく質 25.9 30.7

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 18.3 21.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
油

食塩相当量 1.7 1.9

ツイストパン 洋風
よ う ふ う

メニュー

24 野菜
や さ い

グラタン エネルギー 675 853

水 フレンチサラダ にんじん セロリ、キャベツ、きゅうり、
オリーブ
油 たんぱく質 18.4 22.2

ポトフ ウィンナー にんじん 玉ねぎ、かぶ
脂質 31.3 44.3

牛乳 牛乳
食塩相当量 2.9 3.7

キムタクごはん キムタクごはん ベーコン つぼづけ、白菜キムチ

25 五目
ご も く

厚焼
あつや

きたまご 五目卵焼き
エネルギー 578 708

木 春雨
はるさめ

サラダ ハム にんじん もやし、きゅうり ごま油
たんぱく質 24.1 28.4

プチ厚揚
あ つあ

げと白菜
はくさい

のみそ汁
しる

厚揚げ、みそ 小松菜 えのき、白菜、
脂質 171 19.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 3.1 4.0

ごはん 幽庵焼
ゆ う あ ん や

き 　 　

26 サケの夏
なつ

幽庵
ゆうあん

焼
や

き サケ ゆず果汁
エネルギー 567 709

金 きんぴらごぼう 豚肉
にんじん、いんげ
ん

ごぼう ごま油
たんぱく質 28.1 33.3

春雨
はるさめ

とひき肉
にく

の辛
から

みそ汁
しる

豚肉、みそ チンゲン菜 キャベツ、干しシイタケ、
脂質 14.2 15.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ごはん 甘酒
あ ま ざ け

29 鶏
とり

の甘酒
あまざけ

焼
や

き 鶏肉、みそ 油
エネルギー 593 723

月 のリ酢
す

あえ のり にんじん、小松菜 きゅうり、もやし
たんぱく質 32 38

豚
ぶた

といものみそ汁
しる 豚肉、凍りどう

ふ、みそ
ごぼう、しょうが、えのき、白
菜、ねぎ 脂質 16.8 18.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.5

ごはん 初夏
し ょ か

メニュー

30 凍
し

み豆腐
ど う ふ

のトマトマーボ トマト缶 玉ねぎ、にんにく、
油、ごま
油 エネルギー 589 725

火 大根
だいこん

のナムル にんじん 大根、きゅうり ごま油
たんぱく質 24.7 30

わかめスープ とうふ、なると わかめ えのき、玉ねぎ
ごま油、
ごま 脂質 19.2 22.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.4 2.1

ノンエッ
グマヨ
ネーズ、
ごま

ノンエッ
グマヨ
ネーズ

ノンエッ
グマヨ
ネーズ

ノンエッ
グマヨ
ネーズ

凍りどうふ、ソ
フトチキン、み
そ

砂糖

米（白馬産）

でん粉、米粉、砂糖

米（白馬産）

春雨、砂糖

じゃがいも

米（白馬産）

ツイストパン

砂糖

じゃがいも

米（白馬産）

砂糖

米（白馬産）

砂糖

しらたき、砂糖

春雨

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

じゃがいも

米（白馬産）

砂糖

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

米（白馬産）

米（白馬産）

でん粉

でん粉、米粉、砂糖

しらたき、でん粉

だまこもち

じゃがいも

米（白馬産）

砂糖

つきこん、砂糖

でん粉、米粉

ポテト

野菜グラタン

ワンタン

じゃがいも、つきこん

米（白馬産）、砂糖

砂糖

米（白馬産）

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

たんぱく質

脂質

食塩相当量

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

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

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。

地域
ち い き

の食材
し ょ く ざ い

地域
ち い き

の食材
しょくざい

を多
お お

く取
と

り入
い

れたメ

ニューです。地域
ち い き

ではこんなも

のが作
つ く

られているんだと学
ま な

びな

がらいただきましょう！

油
あぶら

で揚
あ

げた凍
し

み豆腐
ど う ふ

をミー

トソースのようなトマト味
あじ

のタレでからめます。夏
なつ

ら

しい味
あじ

に仕上
し あ

げます。

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、植物
し ょ くぶ

性
つせい

のたんぱく質
しつ

（大豆
だ い ず

製
せい

品
ひん

）を増
ふ

やしていこう！

5群/炭水化物

米麹
こめこうじ

を発酵
はっこう

させて作
つ く

る「甘
あま

酒
ざけ

」を料理
り ょ う り

に使
つか

うことで、

肉
にく

がやわらかくなり自然
し ぜ ん

の

甘味
あ ま み

や旨味
う ま み

が出
で

ます。

「鰯
いわし

」は5～10月
がつ

ごろ獲
と

れ

る魚
さかな

で、今
いま

が脂
あぶら

がのってお

いしい時期
じ き

です。油
あぶら

で揚
あ

げ

て甘辛
あまから

のタレをかけます。

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。

西洋
せいよう

風
ふ う

の食事
し ょ く じ

は、カロリー

やたんぱく質
し つ

、カルシウム

を多
おお

く摂
と

ることができま

す。栄養過多
え い よ う か た

に気
き

をつけま

す。

「しょうゆ,みりん,酒
さけ

」を

合
あ

わせた「幽庵地
ゆ う あ ん ち

」と言
い

う

漬
つ

けダレに柑橘
かんきつ

の香
かお

りを合
あ

わせた和食
わしょ く

の調理法
ちょ うりほう

です。

更紗
さ ら さ

は、インドの織物
お り もの

のこ

とのです。インドで有名
ゆうめい

な

カレーの味
あ じ

になるようにイ

カに下味
し た あ じ

を付
つ

けて揚
あ

げま

す。

白馬
は く ば

を通
とお

る「塩
しお

の道
みち

」を

通
とお

って塩
しお

丸
まる

イカが運
はこ

ばれて

いたため、今
いま

でも長野県
ながのけん

の

郷
きょう

土
ど

食
しょく

材
ざい

になっています。

長野県
ながのけん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で有名
ゆうめい

な

「キムタクご飯
はん

」は、2種
しゅ

類
るい

の漬物
つけもの

の味
あじ

で、ご飯
はん

がす

すみます。


