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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

621 717

31.2 36.0

18.6 20.7

2.6 3.2

600 695

28.0 32.4

17.2 19.0

2.2 2.6

637 729

34.6 38.6

17.9 19.6

2.7 3.6

602 728

21.7 26.2

19.0 23.4

2.4 2.8

689 789

26.8 30.3

29.5 33.5

3.7 4.3

592 693

23.5 27.6

15.7 17.4

2.4 3.0

604 683

27.4 30.2

19.7 21.3

2.1 2.5

708 823

22.8 25.8

16.0 17.8

2.1 2.5

610 704

27.1 30.8

19.7 22.2

2.4 2.8

677 758

19.9 22.5

27.9 29.4

3.2 3.5

643 759

25.2 29.2

19.5 21.9

2.5 2.9

624 786

32.9 43.1

16.5 20.2

2.5 3.3

622 703

27.1 30.0

20.2 22.0

2.5 2.8

621 721

28.0 32.4

21.4 24.1

2.7 3.1

675 803

29.5 33.7

28.6 32.6

3.1 3.7

642 767

28.7 34.5

21.7 26.3

2.3 2.8

600 693

28.6 32.9

16.6 18.4

2.4 2.6

じゃがいものそぼろ煮
に

厚揚
あつあ

げのおろしかけ

梅肉
ばいにく

和
あ

え

とりにく
こおりどうふ
あつあげ
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
キャベツ　きゅうり
うめ

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
26
金 ごはん ○

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

ゆかり和
あ

え

とりにく
ちくわ
あぶらあげ
とうふ　みそ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ごはん ○

じゃがいものみそ汁
しる

焼
や

き鳥
とり

丼
どん

の具
ぐ

ごまドレッシングサラダ

あぶらあげ
みそ
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

5
金

たまねぎ
えのきたけ
えだまめ　キャベツ
きゅうり　だいこん

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう
みずあめ

令和6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）

ひまわりあぶら
しろすりごま

にんじん
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
さとう
マカロニ

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
はくさい　ながねぎ
だいこん

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

しろいりごま

8
月

ぎゅうにゅう
わかめ

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　もやし
きゅうり

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

こめ　おおむぎ
こんにゃく
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

わかめとツナのサラダ

ぶたにく
あぶらあげ
みそ　さけ
ツナフレーク

9
火

ごはん

ぎゅうにゅう
12
金

15
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

マカロニサラダ

ウィンナー
オムレツ
ツナフレーク

ごはん ○

凍
こお

り豆腐
どうふ

のみそ汁
しる

鶏
とり

つくねの甘辛
あまから

だれ（小
しょう

２コ、中
ちゅう

３コ）

大根
だいこん

の甘酢
あまず

あえ

こおりどうふ
みそ
しろごまつく
ね

ぎゅうにゅう

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
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
こんにゃく
お祝いデザート

ごまあぶら
ひまわりあぶら

10
水

11
木

ぎゅうにゅう
ししゃも

にんじん
にら

だいこん
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

ごまあぶら
しろすりごま

にんじん
こまつな

はくさい
えのきたけ　もやし
きゅうり　コーン

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう　こめこ

ひまわりあぶら
しろいりごま
ごまあぶら

ひくシオ
たすベジ
献立

ごはん

○

にら豚汁
とんじる

焼
や

きししゃも（2本
ほん

）

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま酢
す

あえ

ぶたにく
とうふ　みそ
ツナフレーク

ごはん ○

吉野
よしの

汁
じる

ちくわのかば焼
や

き（２コ）

もやしの和
あ

え物
もの

とりにく
こおりどうふ
ちくわ

入学進級
お祝い
献立
紫米

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

とりにく
ハンバーグ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
わかめ　のり

にんじん
ほうれんそう

たまねぎ　だいこん
えのきたけ
しょうが　キャベツ
はくさい

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう　こめこ

○

チンゲンサイのスープ

ポテトカップグラタン

糸
いと

寒天
かんてん

のサラダ

ベーコン
ポテトカップ
　　グラタン

ぎゅうにゅう
いとかんてん

18
木

19
金

食育の日
献立

ごはん
○

えのきのみそ汁
しる

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

とうふ　みそ
こおりどうふ
ぶたにく

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　だいこん
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん

ごまあぶら

にんじん

たまねぎ　はくさい
しょうが　にんにく
ながねぎ　もやし
えだまめ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
じゃがいももち

ごまあぶら
ひまわりあぶら

16
火

17
水

ぎゅうにゅう にんじん

にんにく　しょうが
たまねぎ　りんご
キャベツ　きゅうり
いちご

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら

にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　だいこん
ぶなしめじ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
さとう

ひまわりあぶら


ごはん ○

チキンカレー

ツナと青大豆
あおだいず

のサラダ

果物
くだもの

（いちご　２コ）

とりにく
だいず
ツナフレーク

コッペ

パン

ごはん ○

麻婆
まーぼー

豆腐
どうふ

蒸
む

しぎょうざ（２コ）

大根
だいこん

キムチ

ぶたにく
とうふ　みそ
ぎょうざ

ごはん ○

いももち汁
じる

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ごはん
30
火

22
月

23
火

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

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　きゅうり

しょくパン
じゃがいも
マカロニ

ノンエッグ
　　マヨネーズ

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

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
つきこんにゃく

しろいりごま
ひまわりあぶら

食パン ○

ミネストローネ

タンドリーチキン

ポテトサラダ

ベーコン
とりにく

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

ぎゅうにゅう
わかめ

24
水

25
木

※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
にら

ぶなしめじ
たまねぎ　はくさい
ながねぎ　しょうが
もやし　キャベツ
きゅうり　うめ

こめ　おおむぎ
マロニー
さとう
でんぷん

しろいりごま
ひまわりあぶら

○

春雨
はるさめ

スープ

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め

梅
うめ

ドレッシングサラダ

とりにく
ぶたにく

ぎゅうにゅう



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

）

その他
た

　毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。

　時間
じかん

のない時
とき

でも、何
なに

か少
すこ

しでも食
た

べてか

ら学校
がっこう

に登校
とうこう

できると良
よ

いですね。

給食費
　きゅうしょくひ

　「学校給食法」
がっこうきゅうしょくほう

　　に基
もと

づき、教育
きょういく

活動
　　かつどう

の一環
　　いっかん

として実施
じ っ し

されるものです。成長期
せいちょうき

にある児童
じ ど う

生徒
せいと

の心
し

身
んしん

の健全
けんぜん

な発達
はったつ

のため、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を提供
ていきょう

するとともに、望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

と食
　　しょく

に関
　　かん

する

実践力
じっせんりょく

を身
み

につけさせるための重要
じゅうよう

な教材
　きょうざい

としての役割
やくわり

も担
にな

っています。

　★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
えら

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。

　　月
つき

に1回
かい

「食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

」「ひくシオたすベジ献立
こんだて

」

　を実施
じ っ し

しています。

～今月の目標
こんげつ   もくひょう

～ 　　　　　　　　　　　　　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。

　ご入学
にゅうがく

、ご進級
しんきゅう

おめでとうございます。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。

　給食
きゅうしょく

や食
しょく

の話題
わ だ い

を通
とお

して、子
こ

どもたちの心
こころ

と体
からだ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

のお手伝
て つ だ

いをさせていただきたいと思
おも

います。地域
ち い き

で

とれる新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れ、安全
あんぜん

や衛生
えいせい

に配慮
はいりょ

しながら心
こころ

を込
こ

めておいしい給食
きゅうしょく

作
　　づく

りに努
つと

めてまいります。

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みてください。

がっこうきゅうしょく

学校給食とは

元気の基本！！ 早寝・早起き・朝ごはん

げんき きほん はやね はやお あさ


