
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

748 860

18.7 20.9

29.7 34.2

4.4 5.2

634 714

27.0 29.7

19.3 20.8

2.9 3.3

631 729

26.4 30.2

17.4 19.3

2.5 2.8

674 802

29.4 35.3

20.9 25.3

3.2 3.8

657 773

28.6 32.8

25.3 29.1

3.7 4.4

629 713

27.3 30.3

20.8 22.7

2.5 2.8

664 770

27.4 31.2

25.4 28.9

2.5 3.2

604 697

28.5 32.3

16.3 18.0

2.4 2.8

651 706

31.0 33.4

19.5 21.8

2.8 3.6

623 727

24.6 28.2

21.9 24.9

3.2 3.7

646 746

23.1 26.0

20.8 23.6

2.1 2.5

610 704

25.2 28.9

21.6 24.3

2.7 3.1

726 822

29.1 32.0

25.5 27.0

2.3 2.6

657 771

29.4 34.2

25.4 29.0

2.9 3.5

610 718

24.6 29.1

19.8 22.8

2.9 3.8

564 648

22.0 25.2

14.2 15.6

2.2 2.5

606 699

23.2 26.4

20.1 22.6

1.6 1.7

709 815

30.4 34.9

23.3 26.3

2.3 2.5

623 721

28.7 32.2

25.8 28.8

3.3 4.1

644 725

26.7 29.3

18.7 19.8

2.9 3.6

28
木

コッペ
パン

○

ヘルシーポトフ

タンドリーチキン

レモン風味
ふ う み

サラダ

ウィンナー
とりにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん

※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。

たまねぎ　コーン
ながねぎ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう　でんぷん
さつまいも
こんにゃく

ひまわりあぶら

たまねぎ　だいこん
キャベツ　ぶなしめじ
きゅうり
レモンかじゅう

コッペパン
じゃがいも
サラダこんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

29
金

ごはん ○

道産子
ど さ ん こ

汁
じ る

信田
し の だ

煮
に

みそだれ

ひじきの五目
ご も く

煮
に

さけ　みそ
まいたけしのだ
あぶらあげ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ
ひじき

にんじん
さやいんげん

ひまわりあぶら

27
水

お月見
献立

ごはん
○

けんちん汁
し る

いかリング揚
あ

げ（２コ）

かぼちゃサラダ　マヨネーズ　お月見
つ き み

団子
だ ん ご

とりにく
やきちくわ
あぶらあげ
とうふ　いか

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

だいこん　ごぼう
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも でんぷん
じゃがいも
おつきみだんご

ごまあぶら
ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

26
火

ごはん ○

ポテトとベーコンのスープ

お豆
まめ

のドライカレー

ぶどう（２コ）

ベーコン
ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　ぶなしめじ
しょうが　コーン
ぶどう(きょほう)

こめ　おおむぎ
じゃがいも
はくりきこ

ごまあぶら
ひまわりあぶら

25
月

ひくシオ
たすベジ
献立

ごはん

○

みそワンタンスープ

豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

糸
い と

寒天
かんてん

のサラダ

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
こまつな

たまねぎ　ほししいたけ
はくさい　ながねぎ
にんにく　しょうが
たけのこ　ぶなしめじ
はくさいキムチづけ
だいこん　きゅうり

こめ　おおむぎ
ウェーブワンタン
さとう　はるさめ

ひまわりあぶら
ごまあぶら

22
金

ごはん ○

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

ちくわのカレー揚
あ

げ（２コ）

ツナびたし

ぶたにく
とうふ　みそ
やきちくわ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん
にら

たまねぎ
もやし
キャベツ

こめ　おおむぎ
てんぷらこ

ひまわりあぶら

21
木

おはなし
献立

コッペ
パン

○

ポークビーンズ

オムレツの豆乳
とうにゅう

ソース

コーンサラダ

ベーコン
だいず
ぶたにく
オムレツ
とうにゅう

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

たまねぎ　にんにく
ぶなしめじ　レタス
コーン　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら

20
水

ごはん ○

五目
ご も く

うま煮
に

さんまのかば焼
や

き

磯
いそ

香
か

和
あ

え

とりにく
こおりどうふ
さつまあげ
さんま

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

ごぼう　だいこん
たけのこ　キャベツ
ほししいたけ
はくさい

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

19
火

ごはん ○

具
ぐ

だくさん汁
じ る

ツナそぼろ

梅
う め

ドレッシングサラダ

ぶたにく
ツナフレーク
そぼろたまご

ぎゅうにゅう にんじん

ごぼう　だいこん
ぶなしめじ　ながねぎ
たまねぎ　しょうが
えだまめ　キャベツ
きゅうり　うめ

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

15
金

ひくシオ
たすベジ
献立

ごはん

○

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

かぼちゃのそぼろあんかけ

まめまめサラダ

こおりどうふ
みそ　だいず
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

たまねぎ　えのきたけ
はくさい　ながねぎ
しょうが　えだまめ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
シーザー
　ドレッシング

14
木

コッペ
パン

○

キャベツのスープ煮
に

ナス入
い

りミートスパゲティー

大根
だいこん

と水菜
み ず な

のサラダ

ウィンナー
ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
みずな

たまねぎ　キャベツ
にんにく　なす
だいこん　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
スパゲッティ

ひまわりあぶら

13
水

豊田小
お楽しみ

献立

わかめ
ごはん

○

きのこ汁
じ る

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ

シーザーサラダ　　みかんゼリー

とうふ　みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん

だいこん　えのきたけ
ぶなしめじ　レタス
ながねぎ　しょうが
にんにく　ちゃえのき
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
みかんゼリー

ごまあぶら

12
火

ごはん ○

おじゃがもちスープ

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め

大根
だいこん

キムチ

ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
にら

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
もやし　だいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいももち
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら

11
月

ごはん ○

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

のすまし汁
じ る

さばのねぎみそかけ

じゃがいもの炒
いた

め物
もの

いとかまぼこ
さば　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　だいこん
えのきたけ
ながねぎ

こめ　おおむぎ
さとう
じゃがいも

ごまあぶら
ひまわりあぶら

8
金

ごはん ○

なす入
い

り麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

蒸
む

しぎょうざ（２コ）

もやしのナムル

ぶたにく
とうふ　みそ
ぎょうざ

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　なす
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

ごまあぶら
いりごま

7
木

コッペ
パン

○

中華
ちゅ う か

コーンスープ

かじきとパプリカの揚
あ

げ煮
に

こんにゃくサラダ

とりにく
こおりどうふ
めかじき

ぎゅうにゅう
にんじん
あかパプリカ

たまねぎ　きくらげ
コーン　きパプリカ
ながねぎ　しょうが
レタス　きゅうり

コッペパン
でんぷん
さとう
サラダこんにゃく

ひまわりあぶら

6
水

ごはん ○

豚肉
ぶたにく

と根菜
こんさい

の磯煮
い そ に

厚揚
あ つ あ

げのにんじん味噌
み そ

かけ

なめたけ和
あ

え

ぶたにく
こおりどうふ
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
さやいんげん

ほししいたけ
だいこん　キャベツ
きゅうり　なめたけ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら

5
火

ひくシオ
たすベジ
献立

ごはん

○

さつま汁
じ る

いかとごぼうの甘辛
あまから

ゆかり和
あ

え

とりにく
ああぶらあげ
みそ　いか

ぎゅうにゅう にんじん
たまねぎ　だいこん
ながねぎ　ごぼう
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さつまいも
でんぷん
さとう

ヒートレス
　　　　カレー

4
月

ごはん ○

豚汁
と ん じ る

豆腐
と う ふ

ハンバーグオニオンソース

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ぶたにく
とうふ　みそ
ツナフレーク
とうふハンバー
グ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
こまつな

だいこん　ごぼう
ながねぎ　たまねぎ
しょうが　キャベツ
コーン

こめ　おおむぎ
じゃがいも
こんにゃく
でんぷん　さとう

ひまわりあぶら

1
金

非常時
体験給食
ごはん

○

ヒートレスカレー

野菜
や さ い

スープ

巨峰
き ょ ほ う

ゼリー

ベーコン ぎゅにゅう
にんじん
チンゲンさい

たまねぎ　キャベツ
こめ　おおむぎ
じゃがいも
きょほうゼリー

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５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

しい生活
せ い か つ

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）



【特徴
と く ち ょ う

】

  災害
さ い が い

が起
お

こった時
と き

には、いつもと同
お な

じ食事
し ょ く じ

をすることはできません。

非常
ひ じ ょ う

時
じ

体験
た い け ん

給食
きゅうしょく

の日
ひ

のカレーも、災害
さ い が い

が起
お

きた時
と き

をイメージしながら食
た

べてみてください。

また、毎日
ま い に ち

普通
ふ つ う

に食事
し ょ く じ

ができることに感謝
か ん し ゃ

し、「食
た

べることができるありがたさ」について考
かんが

える時間
じ か ん

に

しましょう。

　　　ごはん

・食物
しょくもつ

アレルギー特定
と く て い

原材料
げんざいりょう

等
と う

　　　牛乳
ぎゅうにゅう

　27品目
ひんも く

不使用
ふ し よ う

　　　ヒートレスカレー

・あたためずに食
た

べることができる。 　　　野菜
や さ い

スープ

・常温
じょうおん

で５年
ねん

間
かん

保管
ほ か ん

できる。 　　　巨峰
き ょ ほ う

ゼリー

～『非常時体験給
ひ じ ょ う じ た い け ん き ゅ う

食
し ょ く

』を実施
じ っ し

します ～
　中野市

な か の し

南部
な ん ぶ

・北部
ほ く ぶ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センターでは、災害
さ い が い

に備
そ な

え「ＬＬヒートレスカレー」「ＬＬヒートレスシ

チュー」を備蓄
び ち く

しています。今年度
こ ん ね ん ど

は９月
が つ

に両
りょう

給食
きゅうしょく

センター統一
と う い つ

で、非常
ひ じ ょ う

時
じ

体験
たいけんきゅうしょく

給食として、「ＬＬヒー

トレスカレー」を取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

します。

　　「ＬＬヒートレスカレーについて」 ≪体験
た い け ん

給食
き ゅ うし ょ く

の献立
こ ん だ て

≫

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

をしよう

　長野県
ながのけん

では、「信州
しんしゅう

ＡＣＥ
えーす

プロジェクト」という健康
けんこう

作
づく

り県民
けんみん

 運動
うんどう

の中
なか

で、「減
へ

らそう塩分
えんぶん

、増
ふ

やそう野
や

菜
さい

」という取
と

り組
く

みをしています。毎日
まいにち

、健康
けんこう

に配慮
はいりょ

して食
た

べることの積
つ

み重
かさ

ねが、楽
たの

しく健康
けんこう

で過
す

ごせるこ

とにつながるのです。

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

に「ひくシオたすベジ」メニューのすすめ

　・1食
しょく

：野菜
や さ い

120ｇ以上
い じ ょ う

　塩分
えんぶん

2.5ｇ未満
み ま ん

（学校給食の基準：小学生2ｇ
　　　　　　　　中学生2.5ｇ未満）

　・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

　・地元
じ も と

野菜
や さ い

・きのこを使用
し よ う

していること

メニューの特徴
とくちょう

　　●しょうゆ・たれは「かける」から「つける」に、めん類
るい

のつゆは残
のこ

す、

　　　　 など食
た

べ方
かた

を変
か

える

　　●具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

で、野菜
や さ い

をたっぷりとり、調味料
ちょうみりょう

を控
ひか

える

　　●レンジを活用
かつよう

して…手軽
て が る

に時短
じ た ん

で料理
り ょ う り

が完成
かんせい

　　●茹
ゆ

でる、炒
いた

める、煮
に

るなど、見
み

た目
め

のかさを減
へ

らして食
た

べやすく

目標
もくひょう

その１：減
へ

らそう塩分
えんぶん

　始
はじ

めよう　うす味
あじ

習慣
しゅうかん

目標
もくひょう

その2：増
ふ

やそう野菜
や さ い

　一日
いちにち

に食
た

べたい野菜
や さ い

の目標
もくひょう

は350ｇ

　1日
に ち

の食塩
しょくえん

摂取
せ っ し ゅ

量
りょう

の目標
もくひょう

値
ち

：長野県
な が の け ん

の成人
せいじん

男女
だ ん じ ょ

とも　８ｇ！

　　 …国
く に

の目標
もくひょう

（男性
だんせい

7.5ｇ　女性
じ ょ せい

6.5ｇ、未満
み ま ん

）に近
ちか

づけるために…

給食
きゅうしょく

でも取
と

り入
い

れています。毎月
まいつき

の献立
こんだて

表
ひょう

に表記
ひょうき

し

てあるので確認
かくにん

してみてくださいね。

　　地域
ち い き

全体
ぜ ん た い

で実践中
じ っ せ ん ち ゅ う

！

　きちんと朝食
ちょうしょく

を食
た

べれば、適度
て き ど

におなかがすいた

頃
ころ

に昼食
ちゅうしょく

になり、食
た

べ過
す

ぎることがありません

太
ふと

りすぎの

予防
よ ぼ う

になる

　　　　朝食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べると、間食
かんしょく

することなく

　　　　昼食
ちゅうしょく

・夕食
ゆうしょく

が決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べられます

―　朝食
ち ょ う し ょ く

をきちんと食
た

べていますか？　―

朝食
ちょうしょく

には体
からだ

を完全
かんぜん

に目覚
め ざ

めさせる

働
はたら

きがあり、脳
のう

も完全
かんぜん

に目覚
め ざ

め、

活発
かっぱつ

に働
はたら

き始
はじ

めます

頭
あたま

の働
はたら

きがよくなる

生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

える

1日を元気に過
す

ごすためには、「早寝
はやね

、早起
はやお

き、しっかり朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

することが大切
たいせつ

です。

　毎朝
まいあさ

の登校
とうこう

や部活動
ぶかつどう

では朝
あさ

からたくさんのエネルギーを使
つか

うので、朝
あさ

ごはんはしっかり食
た

べてきましょう。朝
あさ

ごはんを

ちゃんと食
た

べている人
ひと

の方
ほう

が、給食
きゅうしょく

がおいしいと感
かん

じるようです。家
いえ

に帰
かえ

っても、おやつは夕食
ゆうしょく

をおいしく食
た

べるために量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。

　　朝食
ちょうしょく

は一日
いちにち

のうちでもっとも

　大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

といわれています

　一日
いちにち

の活動力
かつどうりょく

のもととなる

給食センターの

ホームページは

コチラから。
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