
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 あぶら脂・種実類 小学校 中学校

623 722

22.9 26.2

26.0 29.7

3.8 4.1

809 915

27.4 31.2

32.9 35.7

3.0 3.5

614 768

24.0 31.4

17.8 24.4

2.4 3.0

606 700

26.4 30.2

21.1 23.7

3.0 3.4

590 694

27.9 32.0

17.1 19.0

2.0 2.4

627 721

26.0 29.7

20.4 22.9

2.5 2.9

599 698

24.2 28.1

18.6 20.9

2.3 2.9

574 651

24.1 26.3

15.9 16.8

2.3 2.5

613 705

30.2 34.5

18.7 20.9

2.6 2.9

615 707

28.2 32.3

15.9 17.5

2.2 2.5

598 690

27.2 31.1

24.1 27.4

3.8 4.6

611 704

23.3 26.3

18.3 20.4

2.8 3.3

563 649

27.2 31.2

14.2 15.4

2.4 2.9

627 722

23.4 26.6

19.3 21.6

2.2 2.5

638 736

29.5 33.8

24.6 27.9

3.6 4.2

565 653

26.3 30.1

19.1 21.5

2.2 2.5

669 752

27.7 30.7

24.2 26.0

2.7 3.1

638 736

23.4 26.5

24.4 27.8

2.0 2.2

644 749

25.3 29.0

23.1 26.1

3.7 4.2

608 703

30.2 34.8

18.2 20.3

2.5 2.9

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）

令和4年度 9月よていこんだてひょう
　　中野市北部学校給食センター

　　月
つ き

目標
も く ひ ょ う

：規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

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）

1 コッペ

パン
○

せん切
ぎ

り野菜
やさい

のスープ　オムレツ

マセドアンサラダ

小袋
こぶくろ

ノンエッグマヨネーズ

かまぼこ
オムレツ

ぎゅうにゅう にんじん

にんじん たまねぎ   えのきたけ
ぶなしめじ  エリンギ
りんごソース
レタス     キャベツ
きゅうり　にんにく
しょうが

こめ  おおむぎ
じゃがいも
さとう
でんぷん
クレープ

ひまわりあぶら
シーザードレッシ
ング

金
ごはん

だいこん   えのきたけ
ねぎ          きゅうり
コーン       キャベツ

コッペパン
さとう
じゃがいも
さつまいも

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

木

2
高社小お楽しみ

献立

○
きのこカレー　ハンバーグあんかけ

シーザーサラダ　米粉
こめこ

クレープ

ぶたにく
ハンバーグ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ  とうがん
グリンピース  キャベツ
きゅうり  しょうが

こめ  おおむぎ
さとう

ひまわりあぶら

火

にんじん
にら

たまねぎ   だいこん
ごぼう      えのきたけ
はくさい   キャベツ
きゅうり   なめたけ

こめ  おおむぎ
すいとん
さとう
でんぷん

いりごま
すりごま

月

6
ごはん ○

冬瓜
とうがん

のピリ辛汁
からじる

　三色
さんしょく

そぼろ

梅
うめ

ドレッシングサラダ

あぶらあげ
かまぼこ
とりにく
そぼろたまご
みそ

5
ごはん ○

すいとん汁
じる

　絹生揚
きぬなまあ

げのごまだれ

なめたけ和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
きぬなまあげ
みそ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん たまねぎ  えのきたけ
はくさい  ねぎ
プルーン

まるパン
はるさめ
でんぷん
さつまいも

ひまわりあぶら

木

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

こめ  おおむぎ
くずきり
さとう

ノンエッグマヨ
ネーズ
ごまあぶら

水

8 まる

パン
○

春雨
はるさめ

スープ　イカとさつま芋
いも

の磯風味
いそふうみ

プルーン

ぶたにく
いか

7
ごはん ○

凍
こお

り豆腐
どうふ

のみそ汁
しる

　鮭
さけ

のみそマヨネーズ焼
や

き

くずきりの中華和
ちゅうかあ

え

こおりどうふ
さけ
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん
こまつな

たまねぎ   ぶなしめじ
コーン     レタス
キャベツ  きゅうり
にんにく

こめ  おおむぎ
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら
すりごま

金
ごはん

9
ひくシオたすベジ

献立

○
ポテトスープ　チリコンカン

ごまドレッシングサラダ

ベーコン
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん たまねぎ   えのきたけ
ねぎ          はくさい
エリンギ   たけのこ
だいこん   きゅうり
しょうが  にんにく

こめ  おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

火

にんじん
さやいんげん

たまねぎ   キャベツ
きりぼしだいこん
しらたき

こめ  おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

月

13
ごはん ○

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

　中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

ゆかり和
あ

え

あぶらあげ
とうふ
ぶたにく
なると　みそ
いかボール

12
ごはん ○

肉
にく

じゃが　焼
や

きししゃも

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の和
あ

え物
もの

ぶたにく ぎゅうにゅう
ししゃも
わかめ

ぎゅうにゅう にんじん
さやえんどう

たまねぎ   ぶなしめじ
はくさい    きゅうり
キャベツ

コッペパン
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

木

にんじん
ほうれんそう

だいこん   ごぼう
ねぎ         もやし
コーン      こんにゃく
しょうが　にんにく

こめ  おおむぎ
さつまいも
でんぷん

ひまわりあぶら

水

15 コッペ

パン
○

うずら卵
たまご

のスープ

笹
ささ

かまぼこのマヨネーズ焼
や

き

ポテトサラダ

うずらたまご
かまぼこ
ツナ

14
ごはん ○

さつま汁
じる

　鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ

カラフルおひたし

ちくわ
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

たまねぎ   キャベツ
もやし      だいこん
きゅうり　しょうが

こめ  おおむぎ
ワンタン
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

火

にんじん だいこん   ごぼう
ねぎ          キャベツ
きゅうり   ふくじんづけ
こんにゃく

こめ  おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
いりごま

金

20
ごはん ○

ワンタンスープ　豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め

大根
だいこん

キムチ

とりにく
なると
ぶたにく

16
ごはん ○

豚汁
と ん じ る

　ちくわのかば焼
や

き

福神漬
ふ く じ ん づ

けあえ

ぶたにく
とうふ
ちくわ
みそ

ぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ   キャベツ
きゅうり   ぶどう
しょうが　にんにく

こめ  おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら

水
ごはん

21 食育
し ょ く い く

の日
ひ

献立
こ ん だ て

○
ブラウンシチュー　ツナと青大豆

あ お だ い ず

のサラダ

ぶどう（２粒
つぶ

）

とりにく
あおだいず
ツナ

ぎゅうにゅう
なまクリーム

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

はくさい    だいこん
えのきたけ ねぎ
キャベツ    もやし

こめ  おおむぎ
さとう
でんぷん

月

にんじん
パセリ

えのきたけ はくさい
ねぎ         たまねぎ
レタス      コーン
きゅうり   キャベツ
にんにく

コッペパン ひまわりあぶら

木

26
ごはん ○

白菜
はくさい

のみそ汁
しる

　さばのしょうがだれ

磯香和
いそかあ

え

あぶらあげ
さば
みそ

22 コッペ

パン
○

白菜
は く さ い

のスープ　ラビオリミートソースあえ

コーンサラダ

とりにく
かまぼこ
ラビオリ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん だいこん    なめこ
ねぎ           キャベツ
きゅうり

こめ  おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら

水

にんじん
にら

たまねぎ   たけのこ
もやし      きゅうり
しょうが　にんにく

こめ  おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら

火

28
ごはん ○

なめこ汁
じる

　さんまのかば焼
や

き

キャベツの和
あ

え物
もの

とうふ
さんま
みそ

27
ごはん ○

チャアシャン豆腐
どうふ

　ポークしゅうまい（2

こ）

もやしのナムル

ぶたにく
みそ
あつあげ
しゅうまい

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう にんじん
チンゲンサイ
かぼちゃ

たまねぎ    たけのこ
コーン       きゅうり

こめ  おおむぎ
でんぷん

ごまあぶら
ノンエッグマヨ
ネーズ

金

にんじん
パセリ
ほうれんそう

たまねぎ   コーン
キャベツ   もやし

しょくパン
こめこ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ごまあぶら

木

30
ごはん ○

タンポアタン　鶏肉
と り に く

のみそ照
て

り焼
や

き

かぼちゃサラダ　小袋
こ ぶ く ろ

ノンエッグマヨネーズ

たまご
とりにく
みそ

29 しょく

パン
○

コーンポタージュ　ウィンナーポテト

ツナ浸
ひた

し

とりにく
とうにゅう
ウィンナー
ツナ

ぎゅうにゅう
あおのり
わかめ

※ごはんは大麦入りです。　　 ※食材の関係で献立を変更する場合があります。



　長野県
ながのけん

は平均寿命が男女
へいきんじゅみょう　だんじょ

ともに日本
にほん

一
いち

になったことがあります。しかし、脳卒中
のうそっちゅう

などの

　　　・1食
しょく

：野菜
や さ い

120ｇ以上
いじょう

、塩分
えんぶん

基準値
き じ ゅ ん ち

内
ない

（小学校
しょうがっこう

2ｇ・中学校
ちゅうがっこう

2.5ｇ・大人
お と な

3ｇ）

　　　・1品
ひん

：野菜
や さ い

70ｇ以上
いじょう

、食塩
しょくえん

0.6ｇ未満
み ま ん

　生活習慣病になる人が
せいかつしゅうかんびょうひと

多い
おお

ため、健康寿命はあま
、 け ん こ う じ ゅ み ょ う

り長
なが

くありません。そこで、生活習慣病の
、せいかつしゅうかんびょう

減
へ

らそう塩分
えんぶん

！増
ふ

やそう野菜
やさい

！！

　　　地元
じ も と

産
さん

の野菜
や さ い

・きのこを使用
し よ う

していること

予防
よぼう

に効果
こうか

的
てき

な活動
かつどう

「Ａｃｔｉｏｎ（体
からだ

を動
うご

かす）Ｃｈｅｃk（健診
けんしん

を受
う

ける）Ｅａｔ（健康
けんこう

に食
た

べる）」

　を行
おこな

うことで世界
せかい

で一番
いちばん

（ＡＣＥ）の健康長寿を目指
けんこうちょうじゅ　めざ

す「信州
しんしゅう

ＡＣＥプロジェクト」という取
と

り組
く

みが

　行
おこな

われています。

給食
きゅうしょく

では「ひくシオたすベジメニュー」を提供
ていきょう

します。

　　ひくシオたすベジメニューとは、、、

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

　　規則
き そ く

正
ただ

しい

　　食事
し ょ く じ

をしよう。

。 

 


