
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

638 753

24.0 28.8

20.3 23.1

2.6 3.3

616 711

30.5 35.0

18.9 21.1

2.8 3.2

561 642

23.9 27.2

16.7 18.2

2.4 2.7

695 812

30.1 35.2

24.1 27.2

3.1 3.5

631 716

29.4 31.9

22.8 25.0

2.6 2.9

599 693

23.6 26.8

17.8 20.0

2.4 2.9

634 747

31.0 37.2

20.3 24.6

2.4 2.9

624 721

32.2 37.0

16.8 18.7

2.7 3.4

721 845

35.9 41.7

27.6 31.2

3.5 4.1

725 834

21.9 24.7

24.1 27.3

2.4 2.8

625 726

34.0 39.4

19.1 21.5

2.5 2.9

689 782

27.4 30.9

22.7 24.8

2.1 2.5

595 676

26.3 29.1

19.1 20.6

2.3 2.6

856 998

26.1 29.7

43.0 49.8

3.8 4.6

696 808

32.3 37.4

23.4 26.6

2.3 2.7

598 693

31.5 36.2

15.0 16.5

2.5 2.9

704 819

27.5 31.5

29.5 34.0

2.0 2.4

624 709

27.0 30.5

17.6 19.5

2.5 3.0

702 813

34.8 40.6

25.9 29.4

2.8 3.5

599 690

28.8 33.1

18.0 20.1

2.6 2.9

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

26
火

ひくシオたす

ベジ献立
こんだて

ごはん

○

キャベツとベーコンのスープ

カラフル鶏
と り

そぼろ

ツナポテトサラダ

ベーコン
とりにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　キャベツ
しょうが　れんこん
コーン　えだまめ
きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ノンエッグ
　マヨネーズ

22
金 ごはん ○

肉
に く

じゃが

さばのみそだれかけ

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま酢
す

和
あ

え

ぶたにく
さば　みそ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しょうが
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
こんにゃく
さとう

ひまわりあぶら
ごま

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6年度 　　　　　１１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

：感謝
か ん し ゃ

して食
た

べよう　中
ちゅう

：食事
し ょ く じ

と運動
う ん ど う

について理解
り か い

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）

ひまわりあぶら

5
火 ごはん ○

きのこ汁
じ る

豚肉丼
ぶたにくどん

の具
ぐ

わかめサラダ

とりにく
あぶらあげ
とうふ　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
わかめ
しらすぼし

にんじん

だいこん
えのきたけ　なめこ
ぶなしめじ
ながねぎ　たまねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
しらたき　さとう

ひまわりあぶら

1
金 ごはん ○

白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

ちくわのもみじ揚
あ

げ（2コ）

五目
ご も く

きんぴら

とうふ
あぶらあげ
みそ　ちくわ
ぶたにく
さつまあげ

ぎゅうにゅう にんじん
はくさい　だいこん
えのきたけ　ごぼう

こめ　おおむぎ
てんぷらこ
さとう
こんにゃく

ごまあぶら
ごま

7
木 食

しょく

パン ○

ポテトとベーコンのスープ

チリコンカン

ヨーグルト和
あ

え

ベーコン
だいず
ぶたにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　ぶなしめじ
にんにく　コーン
パインアップル
みかん　ナタデココ

しょくぱん
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら

6
水 ごはん ○

吉野汁
よ し の じ る

厚揚
あ つ あ

げの野菜
や さ い

あんかけ（小
しょう

2コ　中
ちゅう

３コ）

キャベツのごま油
あぶら

風味
ふうみ

とりにく
こおりどうふ
あつあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
しいたけ　ながねぎ
キャベツ　もやし

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう

ひまわりあぶら
ごまあぶら
ごま

11
月 ごはん ○

里芋
さ と い も

のみそ汁
し る

鶏肉
と り に く

とごぼうの炒
いた

め物
もの

和風
わ ふ う

サラダ

あぶらあげ
みそ
とりにく
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　はくさい
えのきたけ　ながねぎ
ごぼう　きゅうり
だいこん

こめ　おおむぎ
さといも　さとう
こんにゃく

ひまわりあぶら
ごま

8
金

いい歯
は

の日
ひ

ごはん
○

小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

あじの干物
ひ も の

れんこんのピリ辛
から

炒
いた

め

あぶらあげ
みそ　あじ
ぶたにく

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな
さやいんげん

たまねぎ　えのきたけ
れんこん

こめ　おおむぎ
さとう
こんにゃく

13
水 ごはん ○

すいとん汁
じ る

鮭
さ け

のみそチーズソース

野沢菜漬
の ざ わ な づ

け和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
さけ　みそ

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
にら
のざわなづけ

たまねぎ　だいこん
ごぼう　えのきたけ
はくさい　キャベツ

こめ　おおむぎ
すいとん

ノンエッグ
　マヨネーズ
ごま

12
火 ごはん ○

がんもの含
ふ く

め煮
に

卵焼
たまごや

きおろしかけ

納豆
な っ と う

サラダ

とりにく
がんもどき
あつやきたまご
なっとう
かつおぶし

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう

ごまあぶら
ごま
ノンエッグ
　マヨネーズ

15
金

食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

ごはん

○

さつまいもときのこのカレー

ごぼうサラダ

中野市
な か の し

のりんご（シナノゴールド）

ぶたにく
ツナフレーク

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　ぶなしめじ
エリンギ　ごぼう
きゅうり　りんご

こめ　おおむぎ
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
ごま

14
木

高
こう

社中
しゃちゅう

おはなし献立
こんだて

コッペパン

○

豆乳
とうにゅう

スープパスタ

鶏肉
と り に く

のピリ辛
から

焼
や

き

かぼちゃサラダ

ベーコン
とうにゅう
とりにく

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

にんじん
パセリ
かぼちゃ

にんにく　たまねぎ
ぶなしめじ　コーン
しょうが　キャベツ
きゅうり

コッペパン
ベシャメルソース
スパゲッティ
さとう

ごまあぶら
ごま

19
火 ごはん ○

チャアシャン豆腐
ど う ふ

蒸
む

しぎょうざ（２コ）

くずきりの中華
ちゅ う か

和
あ

え

ぶたにく
みそ
あつあげ
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
きゅうり　キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう　でんぷん
くずきり

ひまわりあぶら
ごまあぶら

18
月 ごはん ○

つみれ汁
じ る

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

もやしと小松菜
こ ま つ な

のごま和
あ

え

とうふ
ぶたにく
いわしボール

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

だいこん　はくさい
しょうが　ながねぎ
にんにく　たまねぎ
もやし　キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう

21
木

高
こう
社
しゃ
小
しょう

お楽
たの
しみ献立

こんだて

むらさきいもパン

○

コーンポタージュ

ポテトとウインナーのチーズがらめ

ポパイサラダ　チョコレートクレープ

ベーコン
ウィンナー
とうにゅう

ぎゅうにゅう
チーズ　のり

にんじん
パセリ
ほうれんそう

たまねぎ　コーン
もやし

むらさきいもパン
じゃがいも
こめこ
こめこクレープ
（チョコレート）

ひまわりあぶら
ごま
ノンエッグ
　マヨネーズ

20
水 ごはん ○

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

焼
や

きししゃも（２本
ほん

）

ツナと青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

あぶらあげ
みそ
あおだいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
わかめ
ししゃも

にんじん
はくさい　えのきたけ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら
ごま

25
月 ごはん ○

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

あじの照
て

り焼
や

き

細切
ほ そ ぎ

り昆布
こ ん ぶ

の炒
いた

め煮
に

とりにく
あぶらあげ
みそ　あじ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
はくさい　えのきたけ
ながねぎ　しょうが

こめ　おおむぎ
さといも　さとう
こんにゃく
さつまいも

27
水 ごはん ○

白菜
は く さ い

のスープ

白身
し ろ み

魚
さかな

のしょうゆたれからめ

ごまドレッシングサラダ

とりにく
メルルーサ

ぎゅうにゅう にんじん

はくさい　えのきたけ
コーン　ながねぎ
えだまめ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
じゃがいも
さとう

ノンエッグ
　マヨネーズ

※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　ぶなしめじ
コーン　キャベツ
きゅうり　みかん

こめこパン
ベシャメルソース

ひまわりあぶら

29
金 ごはん ○

煮込
に こ

みおでん

鶏肉
と り に く

のカレー焼
や

き

ほうれん草
そ う

のおかか和
あ

え

とりにく
さつまあげ
ちくわ
かつおぶし

ぎゅうにゅう
こんぶ

にんじん
ほうれんそう

28
木 米粉

こ め こ

パン ○

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

とほうれん草
そ う

のみそクリーム煮
に

青
あお

大豆
だ い ず

のサラダ

くだもの（うんしゅうみかん）

ベーコン
こおりどうふ
みそ
あおだいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
スキムミルク
なまクリーム

にんじん
ほうれんそう

だいこん　にんにく
はくさい　もやし

こめ　おおむぎ
さといも
こんにゃく
さとう



野菜やお米、麦などを作る人 鶏や牛などを育てる人

　　　　　工場で加工する人

　　　　　材料を運ぶ人 献立をたてる栄養士 　　　給食を作る調理員

　給食を学校へ運ぶ人 　　給食当番さん 後片付けをする人

「１日
にち

3食
しょく

バランスよく」が基本
きほん

です！

①エネルギー源
げん

となる主食
しゅしょく

「炭水化物
たんすいかぶつ

」（ごはん、めん類
るい

）をしっかり食
た

べよう！

エネルギー不足
ぶそく

になると、力
ちから

が出
で

なく、体
からだ

に負担
ふたん

がかかり、ケガをしやすくなります。

②「たんぱく質
しつ

で」筋力
きんりょく

アップ！カルシウムで骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしよう！

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だいず

製品
せいひん

に多
おお

いです。成長期
せいちょうき

のみなさんに欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。

③「鉄分
てつぶん

・ビタミンＣ」でスポーツ貧血
ひんけつ

を防
ふせ

ごう！

　運動
うんどう

の前
まえ

、運動中
うんどうちゅう

、運動
　うんどう

した後
あと

は水分
すいぶん

補給
　ほきゅう

をしましょう！

　食
た

べる事
こと

は、生
い

き物
もの

の命
いのち

をいただき、いのちをつないでいくことです。食事
しょくじ

が出来上
できあ

がるま

でには、たくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを忘
わす

れずに、心
こころ

を込
こ

めてあいさつを

し、食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にいただきましょう。

　昼
ひる

と夜
よる

の寒暖
かんだん

差
　さ

が大
おお

きく日照
にっしょう

時間
　　じかん

の長
　なが

い信州
しんしゅう

では、おいしいお米
こめ

や果物
くだもの

が育
そだ

ちます。高原
こうげん

で

は酪農
らくのう

が盛
さか

んなので、おいしい牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
　　にゅうせいひん

もあります。

　冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さを利用
りよう

した、凍
こお

り豆腐
どうふ

や寒天
かんてん

づくりなどの先人
せんじん

たちから受
う

け継
つ

がれてきた保
ほ

存食
ぞんしょく

の文化
　ぶんか

も大切
たいせつ

にしていきたいですね。

　体
からだ

を動
うご

かすためにはより多
おお

くのエネルギーが必要
ひつよう

になります。スポーツで実力
じつりょく

を発揮
　はっき

するには、

日
ひ

ごろの練習
れんしゅう

とともに色々
いろいろ

な食品
しょくひん

をバランスよく食
た

べて栄養
えいよう

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。

　11月
がつ

24日
か

は「いい日本食
にほんしょく

の日
ひ

」とかけて、「和食
わしょく

の日
ひ

」です。23日
にち

は、お米
こめ

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う日
ひ

だった「勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

」です。

　「和食
わしょく

」が平成
へいせい

25年
ねん

12月
がつ

、ユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

に登録
とうろく

されました。

単
たん

に、米
こめ

を中心
ちゅうしん

とした「日本食
にほんしょく

」だけではなく、季節
きせつ

ごと、地域
ちいき

ごとに自然
しぜん

を尊
とうと

ぶ日本人
にほんじん

の気質
きしつ

に

基
もと

づいた「食
しょく

」に関
かん

する「習
なら

わし」すべてを含
ふく

めて「和食
わしょく

：日本人
にほんじん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

」として世界
せかい

から認
みと

められているのです。旬
しゅん

の食材
しょくざい

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れた和食
わしょく

の良
よ

さを見直
みなお

してみませんか。

　長野県
ながのけん

には、野沢菜漬
のざわなづ

けや、すんき漬
づ

けなどの漬物
つけもの

、信州
しんしゅう

みそ、お酒
さけ

、ワイン、ヨーグルトなど様々
さまざま

な

発酵
はっこう

食品
　しょくひん

があります。発酵
はっこう

食品
　しょくひん

で、健康
けんこう

長寿
　ちょうじゅ

を目指
　めざ

す「発酵
はっこう

・長野県
ながのけん

」の宣言
せんげん

をしています。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～

小
しょう

:　感謝
かんしゃ

して食
た

べよう

中
ちゅう

：食事
しょくじ

と運動
うんどう

について理解
り か い

しよう

　実
みの

りの秋
あき

ですね。食
た

べ物
もの

の生産者
せいさんしゃ

の人
ひと

たちが心
こころ

を込
こ

めて作
つく

った作物
さくもつ

がたくさん獲
と

れます。残
のこ

さずに食
た

べること

や、食器
しょっき

をていねいに扱
あつか

うことなども給食
きゅうしょく

を作
　　つく

ってくれる方々
かたがた

への感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちにつながっていきます。食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にして、毎日
まいにち

、食事
しょくじ

ができる事
こと

に感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを忘
わす

れないようにしましょう。

八百屋さん
やパンやさ
んなどお店
の人

感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて

言
い

えていますか？

④疲労
ひろう

回復
かいふく

を早
はや

めるために、早
はや

めに入浴
にゅうよく

し、早
はや

く寝
ね

て「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
　じかん

」をとりましょう。


