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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

564 629

26.6 29.8

13.1 14.0

2.5 3.0

595 666

25.6 29.0

15.9 17.4

2.9 3.6

624 700

30.4 34.5

17.4 19.0

3.1 3.7

631 763

23.0 27.7

20.6 25.7

2.5 2.9

711 815

26.5 30.3

31.3 35.6

3.7 4.2

621 709

24.8 29.0

17.2 19.3

2.4 3.0

671 738

27.9 30.5

22.8 24.5

2.8 3.1

736 777

24.1 25.8

16.8 17.7

3.1 3.7

630 709

27.1 30.7

18.4 20.6

2.7 3.2

628 736

30.9 35.8

23.0 26.4

3.4 3.9

638 717

28.7 32.6

21.5 24.2

2.9 3.4

595 706

27.3 32.7

18.0 21.9

2.4 2.9

654 738

29.8 33.9

17.6 19.6

2.4 3.0

602 676

28.2 32.6

15.1 16.7

2.2 2.5

666 752

25.5 28.8

26.6 29.3

3.2 3.6

701 800

23.6 25.6

22.2 25.5

2.4 2.7

にんじん

○

けんちん汁
じる

豚肉
ぶたにく

とごぼうのみそ炒
いた

め

梅
うめ

ドレッシングサラダ

とりにく、ち
くわ、あぶら
あげ、とう
ふ、ぶたに
く、みそ

ぎゅうにゅう

ごはん ○

凍
こお

り豆腐
どうふ

のみそ汁
しる

焼
や

き鳥
とり

丼
どん

の具
ぐ

大根
だいこん

キムチ

こおりどう
ふ、みそ、と
りにく

ぎゅうにゅう
7
金

たまねぎ、えのきた
け、はくさい、なが
ねぎ、コーン、だい
こん、きゅうり、え
だまめ

こめ、おおむ
ぎ、さとう、み
ずあめ

令和５年度 　　　４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

：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）

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）

にんじん
たまねぎ、キャベ
ツ、きゅうり

コッペパン、
じゃがいも、さ
とう、さつまい
も

ひまわりあぶ
ら、ノンエッグ
マヨネーズ

にんじん

たまねぎ、えのきた
け、きりぼしだいこ
ん、キャベツ、きゅ
うり

こめ、おおむ
ぎ、じゃがい
も、さとう、で
んぷん

ごまあぶら、す
りごま

10
月

ぎゅうにゅう
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、あおじそ

こめ、おおむ
ぎ、すいとん

にんじん、さ
やいんげん

だいこん、ごぼう、
キャベツ、きゅう
り、こんにゃく、う
め

こめ、おおむ
ぎ、さといも、
さとう

ごまあぶら、ひ
まわりあぶら

ごはん ○

すいとん汁
じる

鮭
さけ

の塩
しお

焼
や

き

かおり和
あ

え

ぶたにく、あ
ぶらあげ、み
そ、さけ

11
火

ごはん

ぎゅうにゅう
14
金

17
月

コッペ
パン

○

キャベツのスープ煮
に

オムレツトマトソース

いもいもサラダ

ウィンナー、
オムレツ、ツ
ナフレーク

ごはん ○

じゃがいものみそ汁
しる

鶏
とり

つくねの甘辛
あまから

だれ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
ず

和
あ

え

あぶらあげ、
みそ、しろご
まつくね、ツ
ナフレーク

ぎゅうにゅ
う、わかめ

ぎゅうにゅう

ひまわりあぶら

にんじん

たまねぎ、きくらげ、
コーン、ながねぎ、
しょうが、にんにく、
レタス、きゅうり、サ
ラダこんにゃく

こめ、おおむ
ぎ、でんぷん、
さとう、おいわ
いデザート

ごまあぶら、ひ
まわりあぶら

12
水

13
木

ぎゅうにゅう
にんじん、に
ら

しょうが、にんに
く、たまねぎ、たけ
のこ、エリンギ、は
くさい、きゅうり

こめ、おおむ
ぎ、でんぷん、
さとう

ごまあぶら、ひ
まわりあぶら、
いりごま

にんじん

たまねぎ、キャベ
ツ、ながねぎ、こん
にゃく、もやし、
きゅうり

こめ、おおむ
ぎ、じゃがい
も、てんぷら
こ、さとう

ひまわりあぶ
ら、ごまあぶ
ら、いりごま

ごはん ○

麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

肉
にく

しゅうまい

白菜
はくさい

ナムル

ぶたひきに
く、とうふ、
みそ、しゅう
まい

ごはん ○

キャベツの豚
とん

汁
じる

ちくわのカレー揚
あ

げ

もやしの和
あ

え物
もの

ぶたにく、と
うふ、みそ、
ちくわ

入学進級
お祝い
献立

わかめ
ごはん

○

中華
ちゅうか

コーンスープ

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース

こんにゃくサラダ　　お祝
いわ

いデザート

とりひきに
く、ハンバー
グ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅ
う、こんぶ、
のり

にんじん、ほ
うれんそう

だいこん、しょう
が、キャベツ、はく
さい、こんにゃく

こめ、おおむ
ぎ、さとう、で
んぷん

ミネストローネ

タンドリーチキン

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

ベーコン、と
りにく

ぎゅうにゅ
う、ヨーグル
ト

20
木

21
金

食育の日
献立

ごはん

○

煮込
に こ

みおでん

豚肉
ぶたにく

と凍
こお

り豆腐
どうふ

の揚
あ

げ煮
に

磯
いそ

香
か

和
あ

え

さつまあげ、
ちくわ、こお
りどうふ、ぶ
たにく

たまねぎ、えのきた
け、はくさい、ながね
ぎ、しょうが、にんに
く、ぶなしめじ、キャ
ベツ、コーン

こめ、おおむぎ
じゃがいもも
ち、こめこ、さ
とう

ひまわりあぶら

にんじん、こ
まつな

はくさい、えのきた
け、キャベツ、きゅ
うり、うめ

こめ、おおむ
ぎ、でんぷん、
さとう

18
火

19
水

ぎゅうにゅ
う、わかめ

にんじん

たまねぎ、えのきた
け、たけのこ、なが
ねぎ、ごぼう、う
ど、こんにゃく

こめ、おおむ
ぎ、さとう、で
んぷん

すりごま、ひま
わりあぶら

にんじん、ト
マト、パセリ

にんにく、たまね
ぎ、コーン、セロ
リー、キャベツ、も
やし、えだまめ

コッペパン、
じゃがいも、マ
カロニ

ひまわりあぶら

ごはん ○

たけのこと厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

鯖
さば

のごまみそだれがけ

五目
ごもく

きんぴら

あつあげ、み
そ、さば、さ
つまあげ

コッペ
パン

○

おじゃがもちスープ

ポークチャップ

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ぶたにく、み
そ、ツナフ
レーク

ひくシオ
たすベジ

献立

ごはん

○

吉野
よしの

汁
じる

厚揚
あつあ

げのにんじんみそがけ

梅肉
ばいにく

和
あ

え

とりにく、こ
おりどうふ、
あつあげ、み
そ、かつおぶ
し

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅ
う、ひじき

にんじん、こ
まつな

24
月

25
火

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ、だいこ
ん、キャベツ、ぶな
しめじ、レタス、
きゅうり

こめこパン、
じゃがいも、ポ
テトカップグラ
タン

シーザードレッ
シング

にんじん、に
ら

たまねぎ、はくさ
い、ながねぎ、きゅ
うり、キャベツ

こめ、おおむ
ぎ、ワンタン、
さとう、マロ
ニー

ひまわりあぶ
ら、ごまあぶら

米粉
こめこ

パン
○

ヘルシーポトフ

ポテトカップグラタン

シーザーサラダ

ウィンナー

ごはん ○

みそワンタンスープ

ししゃもの南蛮
なんばん

だれがけ

春雨
はるさめ

サラダ

とりにく、み
そ

ぎゅうにゅ
う、ししゃも

26
水

27
木

ごはん ○

　新年度
しんねんど

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 が 始
はじ

まります。

　子
こ

どもたちが心身
しんしん

 共
とも

に健
すこ

やかに成長
せいちょう

し、元気
げんき

に学校
がっこう

 生活
せいかつ

を送
おく

れるように食事
しょくじ

を通
とお

して少
すこ

しでもお手伝
てつだ

いできるよう、今年度
こんねんど

も

安全
あんぜん

でおいしい食事
しょくじ

  作
づく

りに励
はげ

んでまいりたいと思
おも

っておりま

す。

　ご協力
きょうりょく

とご理解
りかい

をよろ

しくお願
ねが

いいたします。

食事
し ょ く じ

の姿勢
し せ い

※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。

にんじん

にんにく、しょう
が、たまねぎ、りん
ご、コーン、キャベ
ツ、きゅうり、いち
ご

こめ、おおむ
ぎ、じゃがい
も、マカロニ

ひまわりあぶ
ら、カレール
ウ、ノンエッグ
マヨネーズ

○

チキンカレー

マカロニサラダ

果物
くだもの

（いちご）

とりにく、ツ
ナフレーク

ぎゅうにゅう

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。

ごはん
28
金

つくえとおなかの

あいだにこぶし

（ぐー）がひとつは

いるくらいあける 

せなかは

“ぴん”と

のばす 

あしのウラ

がゆかに

“ぴた”っと

つくように 



麦
むぎ

ご飯
はん

（月
げつ

・火
か

・水
すい

・金曜日
き ん よ う び

） おかず

パン（木曜日
も く よ う び

）

ソフト麺
めん

の日
ひ

もあります。（年
ねん

３回
かい

）

しょくじ きほん

      ★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。

給食費
　きゅうしょくひ

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

　新入生
しんにゅうせい

を迎
むか

え、今年度
こ ん ね ん ど

の給食
きゅうしょく

もいよいよスタートです。

体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かすことのできない食事
し ょ く じ

は、人生
じんせい

８０年
ねん

一日
いちにち

に３回
かい

食事
し ょ く じ

をすると考
かんが

えると一生
いっしょう

の間
あいだ

に８万食
まんしょく

以上
い じ ょ う

も食
た

べることになります。この数字
す う じ

をおろそかにしてしまっては健康
け ん こ う

な生活
せいかつ

も望
のぞ

めませんね。

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を通
と お

して子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

のお手伝
て つ だ

いが少
す こ

しでもできるよう一生懸命
いっしょうけんめい

頑張
が ん ば

りたいと思
おも

い

ますのでご理解
り か い

ご協力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。

　     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

～

　  　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。

　　   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。

　　   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。

牛乳
ぎゅうにゅう

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。

　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。

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

法
ほ う

　姿勢
し せ い

を正
た だ

し、はしや食器
し ょ っ き

の持
も

ち方
かた

や使
つか

い方
かた

の所作
し ょ さ

を覚
おぼ

えると、美
うつく

しく食
た

べすすめることができます。会食
かいしょく

のマナー

だけでなく、日本
に ほ ん

の文化
ぶ ん か

まで伝
つた

えられるようになっていくことを願
ねが

っています。

　国
く に

や地域
ち い き

、食文化
し ょ く ぶ ん か

や時代
じ だ い

などで決
き

まってくるマナーも

ありますが、基本
き ほ ん

は「人
ひ と

に不快感
ふ か い か ん

を与
あ た

えない」が大前提
だいぜん てい

です。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を活用
かつよう

して食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

を行
おこな

うために設
も う

けられた学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 法
ほう

には次
つぎ

のような目標
もくひょう

が定
さだ

められています。

しかし、子
こ

どもたちへの食育
しょくいく

は、学校
がっこう

と給食
きゅうしょく

センターだけでなく、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

、地域
ち い き

の皆様
みなさま

とともに行
おこな

ってこそ意味
い み

のある物
もの

になります。

 中野市学校給食センターではホームページによる献立

情報の発信もしています。 

 毎月の献立表や給食の写真も見られるのでぜひアクセ

スしてください。 


