
ＴＥＬ 0269-23-3356

ＦＡＸ 0269-23-3354

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 おもにカロテン おもにビタミンＣ 糖質 脂肪

魚肉卵豆腐 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀物芋類砂糖 あぶら・種実類 小学校 中学校

664 790

26.3 30.2

30.6 35.7

3.2 4.0

598 711

29.1 35.1

21.3 26.0

2.3 2.7

648 753

27.4 31.7

27.4 31.6

2.4 2.7

609 702

23.6 26.7

20.5 23.1

2.1 2.5

595 687

32.6 37.8

18.8 20.8

2.5 3.0

610 701

28.6 32.6

21.2 24.0

2.9 3.4

609 786

28.9 34.4

16.8 23.2

2.2 2.6

632 744

24.5 28.9

18.2 25.5

2.6 2.7

615 731

26.6 30.4

18.7 23.0

2.2 2.7

616 714

33.0 37.8

18.8 20.9

2.7 3.1

641 723

26.7 29.8

23.7 25.7

3.7 4.1

647 766

22.4 25.8

19.3 21.9

2.6 3.1

632 729

23.3 34.7

21.0 19.6

2.6 3.4

638 721

27.4 30.3

21.8 23.9

2.8 3.1

628 726

29.1 33.1

20.1 22.5

2.4 2.9

623 732

25.3 29.3

26.3 31.0

3.2 3.8

※食材の関係で献立を変更する場合があります。※ごはんは大麦入りです。　　

令和4年度
　　中野市北部学校給食センター

　　月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：給食
き ゅ う し ょく

のきまりを守
ま も

って楽
た の

しい食事
し ょ く じ

にしよう。

日

主食
牛
乳

おかず

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

曜
日

脂質　　　（ｇ）

食塩相当量（ｇ）

4月よていこんだてひょう

○
豆腐

とうふ

のみそ汁
しる

　鯖
さば

のごまだれがけ

磯香和
いそかあ

え

あぶらあげ
とうふ
さば
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ
のり

にんじん
なばな

たまねぎ　　えのきたけ
ねぎ　　　　キャベツ
もやし

ごはん　おおむぎ
さとう
でんぷん

8
ごはん

たまねぎ　　レタス
キャベツ　　きゅうり
レモンかじゅう

ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　　コーン
キャベツ　　レタス
きゅうり　　にんにく
しょうが

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

栄養
えいよう

価
か

血
ち

や肉
に く

になる 体
からだ

の調子
ちょ う し

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる
エネルギー（kcal）

たんぱく質（ｇ）

いりごま

コッペパン
でんぷん
じゃがいも

ひまわりあぶら

ごはん　おおむぎ
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら

にんじん えのきたけ　　はくさい
ねぎ　　　　　キャベツ
きゅうり　　　コーン

ごはん　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨネー
ズ

月

12
○

コンソメスープ　ドライカレー

生野菜
なまやさい

サラダ

とりにく
ぶたにく

11
○

白菜
はくさい

のスープ　タンドリーチキン

ポテトサラダ

とりにく
かまぼこ
ツナ

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

たまねぎ　　コーン
レタス　　　きゅうり
いちご　　　しょうが
にんにく

こめこ
さとう
こめこパン

ひまわりあぶら
ごまあぶら

木

にんじん だいこん　　ごぼう
もやし　　　キャベツ
こんにゃく

ごはん　おおむぎ
さといも

ごまあぶら

水

14 こめこ

パン
○

コーンポタージュ

焼肉
やきにく

サラダ　いちご（2こ）

ベーコン
とうにゅう
ぶたにく

13
○

けんちん汁
じる

　鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

変
か

わりお浸
ひた

し

とりにく
ちくわ
あぶらあげ
とうふ
さけ

ぎゅうにゅう
わかめ

ぎゅうにゅう にんじん
パセリ

たまねぎ　　はくさい
レタス　　　コーン
きゅうり　　キャベツ

ごはん　おおむぎ
ラビオリ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

月 ごはん

なばな
にんじん

えのきたけ　　はくさい
ねぎ　　　　　キャベツ
もやし　　　　しょうが
にんにく

ごはん　おおむぎ
でんぷん
ゼリー

ひまわりあぶら

金

18
○

ラビオリスープ　ハンバーグトマトソース

コーンサラダ

ハンバーグ

15
○

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

　鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

菜
な

の花和
はなあ

え　お祝
いわ

いゼリー

とうふ
なると
とりにく

ぎゅうにゅう
入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お祝
いわ
いこんだて

ごはん

たまねぎ　　だいこん
えのきたけ　ねぎ
かぶ　　　　キャベツ
きゅうり　　しょうが

ごはん　おおむぎ
むらさきまい
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
いりごま

火

20
ごはん ○

ニラ豚汁
とんじる

　鰆
さわら

の西京焼
さいきょうや

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

ぶたにく
とうふ　さわら
さつまあげ
あぶらあげ
みそ

19
○

えのきのみそ汁
しる

　鶏肉
とりにく

と凍
こお

り豆腐
どうふ

の甘辛
あまから

こかぶの浅漬
あさづ

け

とうふ
こおりどうふ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
しおこんぶ食育

し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

紫米
むらさきまい

ごはん

ひまわりあぶら

木
しょく

パン

ぎゅうにゅう
かいそうミック
ス

21
○

春雨
はるさめ

スープ　ポテトグラタン

海藻
かいそう

サラダ

ぶたにく
うずらたまご

だいこん
きりぼしだいこん

ごはん　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

水

ひまわりあぶら
ごまあぶら

金

25
ごはん ○

辛味豆腐汁
か ら み と う ふ し る

　きんぴら包
つつ

み焼
や

き

くずきりの中華和
ち ゅ う か あ

え

ぶたにく
とうふ
きんぴらつつみ
みそ

22
ごはん ○

ポークカレー　バンサンスー

清見
き よ み

オレンジ

ぶたにく
ささみ

ぎゅうにゅう
スキムミルク

ぎゅうにゅう にんじん
にら

たまねぎ　　もやし
キャベツ　　きゅうり
はくさい　　ねぎ

ごはん　おおむぎ
さとう
でんぷん
くずきり

ごまあぶら

にんじん
にら
ほうれんそう

たまねぎ　　えのきたけ
コーン　　　もやし

でんぷん
さとう
まっちゃパン

ノンエッグマヨネー
ズ

木

28 抹茶
ま っ ち ゃ

パン
○

卵
たまご

とコーンのスープ　ウィンナーケチャップ

ポパイサラダ

たまご
ウインナー

ぎゅうにゅう
のり

木

7 コッペ

パン
○

チンゲン菜
さ い

と卵
たまご

のスープ

ウィンナーポテト　ツナサラダ

とりにく
たまご
ウィンナー
ツナ

ぎゅうにゅう
あおのりこ

にんじん
チンゲンサイ

水

にんじん
にら

火

27
ごはん

26
○

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

　蒸
む

しぎょうざ

わかめサラダ

ぶたにく
とうふ
ぎょうざ
みそ

ごはん

月

にんじん

にんじん
かぶのは

金

ごはん
火

たまねぎ　　えのきたけ
はくさい　　レタス
きゅうり

ごはん　おおむぎ
ふ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

たまねぎ　　ぶなしめじ
レタス　　　きゅうり
キャベツ
サラダこんにゃく
しょうが

しょくパン
はるさめ
じゃがグラタン
さとう

ひくシオたすベジ
献立

ごはん

ごはん

ぎゅうにゅう
わかめ

○

麩
ふ

のみそ汁
しる

ホキの和風
わふう

ドレッシング

ひじきサラダ

ホキ
ツナ
みそ

にんじん
ほうれんそう

ぎゅうにゅう にんじん
にら

ぎゅうにゅう にんじん
ほうれんそう

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　　たけのこ
もやし　　　きゅうり
にんにく　　しょうが

ごはん　おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら

たまねぎ　　りんごソー
スキャベツ　　きゅうり
はるみオレンジ
しょうが　　にんにく

ごはん　おおむぎ
じゃがいも
はるさめ
さとう



　   　麦
むぎ

ご飯
はん

（月
げつ

・火
か

・水
すい

・金曜日
きんようび

）

　　　パン（木曜日
も く よ う び

）

　　   市内
し な い

のパン屋
や

さんに焼
や

いていただいています。

　   　添加物
てんかぶつ

は使
つか

わず、甘
あま

みの少
すく

ない食事
し ょ く じ

パンです。

　   　ソフト麺
めん

の日
ひ

もあります。（年
ねん

３回
かい

）

　

　

　

洗濯
せんたく

とアイロンがけをお願
ねが

いします。次
つぎ

の登校時
と う こ う じ

、忘
わす

れずに持
も

たせてください。

 給食
きゅうしょく

当番
とうばん

は1週間
しゅうかん

の交代
こうたい

制
せい

です。週末
しゅうまつ

に給食着を
きゅうしょくぎ

持
も

ち帰
かえ

りますので、気持
き も

ちよく着
き

られるよう

　　   長野
な が の

県内
けんない

の牧場
ぼくじょう

でしぼられた牛乳
ぎゅうにゅう

です。

        成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに必要
ひつよう

なカルシウム、

        たんぱく質
しつ

、ビタミンなどを補
おぎな

います。

　

　保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

からいただいた給食費
きゅうしょくひ

はすべて食材
しょくざい

の購入
こうにゅう

に充
あ

てています。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～ 　     中野市
な か の し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

について　～北部
ほ く ぶ

センター編
へ ん

～

給食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

って、

楽
たの

しい食事
しょくじ

にしよう。

   おかず

　  　中野市産
なか の しさ ん

コシヒカリ100％に、

       食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

な麦
むぎ

が５％入
はい

っています。

      ★旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や地元
じ も と

でとれた新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を、

          子
こ

どもたちに食べ
た

やすい調理法
ちょうりほう

でお届
とど

け

          します。

　　　★行事食
ぎょうじしょく

や郷土食
きょうどしょく

をとり入
い

れ、伝統
でんとう

を大切
たいせつ

          にしています。

　　　★添加物
てんかぶつ

の少
すく

ないものを選んでいます。

　　　★煮干
に ぼ

し・かつお節
ぶし

など天然
てんねん

だしのうまみを

          活
い

かした味
あじ

、素材
そ ざ い

の良
よ

さを感
かん

じる味覚
み か く

を育
そだ

         てます。

　　　★野菜
や さ い

たっぷりの 汁物
しるもの

で塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎを防
ふせ

         いだり、不足
ふ そ く

しがちな鉄
てつ

やカルシウム、食物
しょくもつ

　　　　せんいがとれるように、海藻
かいそう

や豆
まめ

製品
せいひん

など

　　　　積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れたりと献立
こんだて

の工夫
く ふ う

をしてい

　　　　ます。

　ご入学
にゅうがく

・ご進学
しんがく

おめでとうございます。

　新型
しんがた

コロナウィルス感染症対策
かんせんしょう たいさく

をとりいれた「新
あたら

しい生活様式
せいかつようしき

」を踏
ふ

まえ、制限
せいげん

の多
おお

い給食時間
きゅう しょく  じかん

となりますが、

皆
みな

さんが楽
たの

しみになるようなおいしい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

したいと思
おも

っています。１年間
ねんかん

よろしくお願
ねが

いします。

 　　　   牛乳
ぎゅうにゅう

　　たまねぎ畑
ばたけ

も晩秋
ばんしゅう

から春
はる

へと季節
き せ つ

が巡
め ぐ

りました。

　今年
こ と し

の冬
ふゆ

は10数年
す う ねん

ぶりの大雪
お お ゆ き

。

　3月
がつ

上旬
じょうじゅん

、まだまだ厚
あつ

く雪
ゆき

に覆
おお

われていた畑
はたけ

も

　1週間
しゅうかん

ほどたたったある日
ひ

、大雨
おおあめ

でマルチのシート

　を隠
か く

していた雪
ゆ き

が解
と

けて、苗
な え

が見
み

え始
は じ

めました。

　　厚
あ つ

く積
つ

もった雪
ゆ き

の下
し た

で春
はる

が来
く

るの待
ま

ちわびた、

　玉
たま

ねぎの苗
なえ

も、これからはあたたかな日差
ひ ざ

しを浴
あ

び

　栄養
えい よう

を蓄
たくわ

えながらグングン成長
せいちょう

していきます。

雪
ゆき

が解
と

け、力強
ちからづよ

く伸
の

びようとしていく苗
なえ

（3月
がつ

15日
にち

撮影
さつ えい

）

玉ねぎ成長日記


