
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

611 733

24.5 28.0

17.9 28.2

1.8 2.2

727 856

26.9 30.8

35.0 40.4

3.7 4.1

528 655

28.4 33.2

12.9 13.9

3.0 3.6

624 748

26.7 32.2

19.8 24.1

2.3 2.6

619 713

27.5 31.5

18.7 20.8

2.8 3.2

588 680

26.4 30.6

17.3 19.1

2.9 3.4

584 791

24.7 45.3

22.7 29.3

2.6 3.4

640 781

31.6 34.6

20.0 25.2

2.4 2.9

616 688

25.7 27.7

19.7 20.7

2.5 2.9

702 790

28.6 31.5

22.3 24.2

2.4 2.8

949

42.2

40.4

4.6

共食
きょうしょく

とは・・・

今年度
こ ん ね ん ど

も1年
ねん

間
かん

ありがとうございました。

　中野
な か の

市
し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では地元
じ も と

や、長野県
ながの けん

産
さん

の食材
しょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。毎日
まいにち

食
た

べているものはどこから来
き

て、どのようにして作
つ く

られるのか、

作
つ く

ってくれた人
ひと

に感謝
かんしゃ

していただけると良
よ

いですね。これからも中野
な か の

市
し

の農畜
のうちく

産物
さんぶつ

を大切
たいせつ

にした給食
きゅうしょく

を生産者
せいさんしゃ

の思
おも

いとともに届
とど

けてまいります。

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

、地域
ち い き

の人
ひと

など　“誰
だれ

か”と一緒
いっしょ

に食事
し ょ く じ

をすることです。

～共
きょう

 食
しょく

をするといいこといっぱい～

様々
さまざま

な世代
せ だ い

と食事
しょ くじ

をすることで、家庭
か て い

の味
あじ

、行事
ぎょうじ

食
しょく

、「もったいない」の心
こころ

などの日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

を

伝
つた

えることができます。家族
か ぞ く

の時間
じ か ん

が合
あ

わない場合
ば あ い

も多
おお

いと思
おも

いますが、ぜひ、家族
か ぞ く

みんなで食卓
しょくたく

を囲
かこ

み、会話
か いわ

を楽
たの

しみながら食事
しょ くじ

をする機会
き か い

を増
ふ

やしていただければと思
おも

います。

※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。

マーガリン
バター
ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

15
水

はちみつ
レモン
トースト

○

白菜
はくさい

のスープ

豚肉
ぶたにく

と大豆
だ い ず

のトマト煮込
に こ

み

マカロニサラダ

とりにく
かまぼこ
ぶたにく
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト

レモンかじゅう
えのきたけ　はくさい
ながねぎ　にんにく
たまねぎ　コーン
キャベツ　きゅうり

しょくパン
さとう　はちみつ
マカロニ

ひまわりあぶら

14
火

卒業祝い
食育の日

献立

紫米
ごはん

○

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

虹鱒
にじます

の竜田揚
た つ た あ

げ

こかぶの浅
あさ

漬
づ

け　お祝
いわ

いデザート

とうふ　なると
にじます

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

さやえんどう
かぶ(葉)

えのきたけ　はくさい
しょうが
かぶ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
むらさきまい
でんぷん　さとう
お祝いデザート

ひまわりあぶら

13
月 ごはん ○

きのこ汁
じる

ハンバーグしょうがだれ

和風
わ ふ う

サラダ

とうふ　みそ
ハンバーグ
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

えのきたけ　ぶなしめじ
エリンギ　ながねぎ
しょうが　にんにく
たまねぎ　きゅうり
はくさい　だいこん

こめ　おおむぎ
じゃがいも　さと
う　でんぷん

ノンエッグ
　　マヨネーズ
シーザー
　ドレッシング
ひまわりあぶら

10
金

豊田中

思い出給食

ごはん
○

豚
とん

汁
じる

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ

海藻
かいそう

サラダ　いちごクレープ

ぶたにく
とうふ
とりにく
みそ

ぎゅうにゅう
かいそうミッ
クス

にんじん

だいこん　ごぼう
ながねぎ　しょうが
にんにく　レタス
きゅうり　キャベツ
こんにゃく

こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん　さとう
いちごクレープ

ひまわりあぶら

9
木

米粉
パン

○

ほうれん草
そう

の豆乳
とうにゅう

スープ

鮭
さけ

のマヨ風味
ふ う み

焼
や

き

シーザーサラダ

とりにく
とうにゅう
さけ　みそ

ぎゅうにゅう
あおのりこ

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　コーン
レタス　キャベツ
きゅうり

こめこ
こめこパン

ひまわりあぶら
ごまあぶら

8
水 ごはん ○

けんちん汁
じる

卵焼
たまごや

き

磯
いそ

香
か

あえ

とりにく
ちくわ
あぶらあげ
とうふ
たまごやき

ぎゅうにゅう
きざみのり

にんじん
ほうれんそう

だいこん　ごぼう
キャベツ　もやし
こんにゃく

こめ　おおむぎ
さといも　さとう
でんぷん

ごまあぶら

7
火 ごはん ○

キャベツのみそ汁
しる

中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ

大根
だいこん

サラダ

みそ　ぶたにく
なると
ツナフレーク
いかボール

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ　キャベツ
えのきたけ　ながねぎ
にんにく　しょうが
はくさい　エリンギ
たけのこ　だいこん
きゅうり　レモンかじゅう

こめ　おおむぎ
ふ　さとう
でんぷん

6
月

ひくシオ
たすベジ

献立

ごはん

○

肉
に く

じゃが

厚揚
あ つ あ

げのおろしだれがけ

キャベツのごま油
あぶら

風味
ふ う み

ぶたにく
あつあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん
キャベツ　もやし
しらたき

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう　でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

3
金

ひなまつり
の

献立
ちらし寿司

○

沢
さわ

煮
に

椀
わん

鰆
さわら

の西京焼
さいきょうや

き

菜
な

の花
はな

和
あ

え　ひし餅
もち

ぶたにく
さわら西京漬け

ぎゅうにゅう
にんじん
さやえんどう
なばな

ごぼう　だいこん
たけのこ　キャベツ
もやし
ちらしずしのぐ

こめ　おおむぎ
ひしもち

ひまわりあぶら

2
木

コッペ
パン

○

ミネストローネ

ウインナーのケチャップソース

かぼちゃサラダ

ベーコン
だいず
ウィンナー

ぎゅうにゅう
にんじん
トマト　パセリ
かぼちゃ

にんにく　たまねぎ
キャベツ　コーン
きゅうり

コッペパン
じゃがいも

ノンエッグ
　　マヨネーズ

1
水

受験生応

援献立

ごはん
○

春雨
はるさめ

スープ

米粉
こ め こ

のささみカツ

フレンチサラダ　いよかんゼリー

ぶたにく
お米のささみカ
ツ

ぎゅうにゅう にんじん

えのきたけ　たまねぎ
はくさい　ながねぎ
レタス　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
はるさめ
いよかんゼリー

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 3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

：(小
しょう

)給食
きゅうしょく

の反省
は ん せ い

をしよう　　(中
ちゅう

)食生活
し ょ く せ い か つ

の反省
は ん せ い

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）



○はいくつありましたか？これからも意識
い し き

して取
と

り組
く

んでみてください

～給食のせんせいからみなさんへ～

　作業
さぎょう

前
まえ
に、髪

かみ
の毛

け
が入
はい
らないように身

み
だしなみに気

き
をつけ、葉物

はもの
は1枚

まい

ずつ虫
むし
や異物
いぶつ

が入
はい
らないように丁寧

ていねい
に洗
あら
い、みなさんが安心

あんしん
して食

た
べら

れるように気
き
をつけながら作業

さぎょう
をしています。大量

たいりょう
の肉
にく
を炒
いた
めるのに力

ちから

がいるので大変
たいへん

ですが、食缶
しょっかん

が空
から
になって返

かえ
ってくるととても嬉

うれ
しいで

す。早
はや
く向

む
かい合

あ
ってお話

はなし
しながら食

た
べられると良

よ
いですね！

今月
こんげつ

の目
も く

標
ひょう

小
しょう

：給食
きゅうしょく

の反省
はんせい

をしよう

　 中
ちゅう

：食生活
しょくせいかつ

の反省
はんせい

をしよう

　この1年
ねん

間
かん

の献立
こんだて

表
ひょう

や給食
きゅうしょく

だよりでは給食
きゅうしょく

・衛生
えいせい

・栄養
えいよう

などについて色々
いろいろ

な話題
わだい

を取
と

り上
あ

げてきました。今回
こんかい

は、1年
ねん

間
かん

の給食
きゅうしょく

・食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。

　「食事
し ょ く じ

バランスガイド」とは、1日
にち

に「何
なに

を」「どれだけ」食
た

べたらよいかが一目
ひとめ

でわ

かる食事
し ょ く じ

の目安
めやす

です。主食
しゅしょく

、副菜
ふくさい

、主菜
しゅさい

、牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

の5つのグループの組
く

み合
あ

わせでバランスがとれるようそれぞれの適量
てきりょう

をコマの形
かたち

で表
あらわ

しています。バランスが悪
わる

い

とコマが倒
たお

れてしまいます。あなたの食生活
しょくせいかつ

のコマをきれいに回
まわ

しましょう！

　おいしいものを食
た
べると、笑顔

えがお
になりますね！食卓

しょくたく
の向

む
こう側

がわ
には、動植

どうしょ

物
くぶつ
の「命

いのち
」やたくさんの人

ひと
たち、あなたのことを大切

たいせつ
に思
おも
っている人

ひと
たちの

「優
やさ
しい気持

き も
ち」があります。いつも感謝

かんしゃ
して食

た
べられると良

よ
いですね。

＊ＳＶとはサービング（食事の提供量の単位）の略
＊太字は、大切にしたい長野県で良く食べられている料理例です

  

バランスのよい食事 （１日分） 
  

５～７つ（ＳＶ） 主食（ごはん、パン、

麺） 

ごはん（中盛り：140g～190ｇ）だっ

たら４杯程度 １つ分＝笹ずし３個、雑穀ごはん 

2つ分＝ごへいもち2個、山菜おこわ 

  

５～６つ（ＳＶ）  

副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理） 

野菜料理５皿程度 １つ分＝野沢菜の油炒め、

ふかしなす 2つ分＝大根の煮物、きのこ汁 

 

 ３～５つ（ＳＶ） 主菜（肉、魚、卵、大

豆料理）肉・魚・卵・大豆料理から３皿

程度 １つ分＝凍り豆腐ときのこの卵とじ 2つ分＝

にじますの塩焼き 3つ分＝信州豚のみそづけ焼き 

 

 ２つ（ＳＶ）  牛乳・乳製品 

牛乳だったら１本程度 １つ分＝牛乳かん 

  

２つ（ＳＶ）   果物 

りんごだったら１個 １つ分＝干し柿1個 

 

  運動も
しよう 

  菓子・嗜好飲料 

楽しく適度に 

（目安200kcal程度） 

厚生労働省・農林水産省決定 

食を通して「心」を成長させよう 

給食センターの

ホームページは

コチラから。 





（１日分） 

ｇ）だっ

 

 

＝


