
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

598 693

26.9 30.9

17.5 19.5

2.7 3.1

630 720

28.6 31.6

24.5 27.5

2.5 2.8

649 764

25.3 30.2

18.6 21.1

2.5 3.2

710 834

28.9 33.6

31.0 35.7

3.6 4.2

605 678

14.8 16.0

19.0 19.7

2.7 2.9

605 699

25.0 28.6

19.5 22.0

1.7 2.1

748 846

32.5 36.2

23.1 25.1

2.1 2.5

638 741

30.9 35.9

21.2 23.9

2.9 3.3

666 774

33.2 38.5

21.6 24.4

3.1 3.8

616 710

26.7 30.6

17.2 19.1

2.0 2.2

617 712

28.8 32.9

16.7 18.5

2.4 2.8

766 850

27.1 29.4

25.6 27.2

2.3 2.6

633 732

29.0 32.7

26.1 29.1

3.3 4.1

682 778

27.1 30.7

22.9 25.1

2.3 2.5

620 719

34.5 39.9

13.8 15.1

2.1 2.5

642 721

24.5 27.8

21.4 24.1

1.6 1.7

672 790

29.2 34.1

27.1 30.9

2.9 3.5

654 756

27.4 31.2

21.0 23.6

2.5 2.9

633 752

31.9 36.7

21.4 24.3

2.1 2.6

26
木

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

キャベツとツナのサラダ

ベーコン
だいず　ぶたにく
オムレツ
とうにゅう
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
にんじん
パセリ

※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。

はくさい　えのきたけ
ながねぎ　たまねぎ
きゅうり　だいこん

こめ　おおむぎ
でんぷん
パンこ　さとう

ひまわりあぶら

たまねぎ　にんにく
ぶなしめじ　キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
こめこ

ひまわりあぶら

30
月

ひくシオ
たすベジ
献立
ごはん

○

吉野汁
よ し の じ る

豆腐
と う ふ

ミートローフ

和風
わ ふ う

サラダ

とりにく
あぶらあげ
こおりどうふ
ぶたにく　とうふ
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

27
金

ごはん

ひまわりあぶら

24
火

ごはん ○

鶏肉
と り に く

と里芋
さ と い も

の煮
に

つけ

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き

磯
いそ

香
か

和
あ

え

とりにく
さけ

ぎゅうにゅう
やきのり

にんじん
チンゲンサイ

ごぼう　だいこん
えだまめ　キャベツ
はくさい

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さといも　さとう

25
水

食育の日
献立
ごはん

○

豆腐
と う ふ

ときのこのスープ

お豆
まめ

のドライカレー

果物
く だ も の

（梨
な し

）

ベーコン
とうふ
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　だいこん
えのきたけ　しょうが
コーン　なし

こめ　おおむぎ
マロニー
こめこ

20
金

ごはん ○

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

蒸
む

しぎょうざ（２コ）

くずきりの中華和
ち ゅ う か あ

え

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　えのきたけ
しいたけ　キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
くずきり　さとう

18
水

お月見
献立
ごはん

○

芋
いも

の子汁
こ じ る

さんまの蒲焼
か ば や

き　なめたけ和
あ

え

お月見団子
つ き み だ ん ご

とりにく
あぶらあげ
みそ　さんま

ぎゅうにゅう にんじん
だいこん　はくさい
ながねぎ　キャベツ
きゅうり　なめたけ

こめ　おおむぎ
さといも　さとう
でんぷん　こめこ
おつきみだんご

19
木

コッペ
パン

○

ヘルシーポトフ

タンドリーチキン

こんにゃくサラダ

ウィンナー
とりにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん

たまねぎ　だいこん
キャベツ　ぶなしめ
じ
きゅうり

コッペパン
じゃがいも
こんにゃく

13
金

ひくシオ
たすベジ
献立
ごはん

○

具
ぐ

だくさん汁
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
あつあげ
いか

ぎゅうにゅう にんじん
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
こんにゃく
じゃがいも
さとう　でんぷん
こめこ

17
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

11
水

ごはん ○

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のみそ汁
し る

さばのカレー焼
や

き

五目
ご も く

きんぴら

とうふ　さば
ぶたにく
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

きりぼしだいこん
たまねぎ
えのきたけ　ながねぎ
しょうが　ごぼう

こめ　おおむぎ
さとう
つきこん

12
木

おはなし

献立
米粉パン

○

キャベツのスープ煮
に

ワタナベさんのナポリタン

大根
だいこん

と水菜
み ず な

のサラダ

とりにく
ベーコン
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　だいこん
きゅうり

こめこパン
じゃがいも
スパゲッティ

9
月

ひくシオ
たすベジ
献立
ごはん

○

中華
ちゅ う か

スープ

花
はな

しゅうまい

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のツナ和
あ

え

ぶたにく
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

もやし　ぶなしめじ
ながねぎ　しょうが
しいたけ
きりぼしだいこん
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
マロニー
でんぷん　さとう
しゅうまいのかわ

10
火

中野小
お楽しみ

献立

ごはん

○

さつま汁
じ る

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ　シーザーサラダ

ブルーベリークレープ

とりにく
さつまあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

ごぼう　だいこん
ながねぎ　しょうが
にんにく　レタス
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
さつまいも
でんぷん　こめこ
ブルーベリー
　　　クレープ

5
木

食パン ○

ポテトとベーコンのスープ

大豆
だ い ず

とツナのトマト煮
に

マカロニサラダ

ベーコン
だいず
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
ぶなしめじ
にんにく　キャベツ
きゅうり

しょくパン
こめこ
マカロニ
じゃがいも

6
金

非常時
体験給食
ごはん

○

ヒートレスシチュー

ごまドレッシングサラダ

中野市
な か の し

の巨峰
き ょ ほ う

（2つぶ）

ぎゅうにゅう にんじん
キャベツ　きゅうり
ぶどう（きょほう）

こめ　おおむぎ

3
火

ごはん ○

凍
こお

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

あじのソルトレモンソース

ツナポテトサラダ

こおりどうふ
あじ
ツナフレーク
みそ

ぎゅうにゅう にんじん

たまねぎ
えのきたけ　はくさい
ながねぎ　しょうが
レモンかじゅう
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
じゃがいも

4
水

ごはん ○

肉
に く

じゃが

ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ（2コ）

キャベツのごま油風味
あぶらふうみ

ぶたにく
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのりこ

にんじん
さやいんげん

たまねぎ　キャベツ
もやし

こめ　おおむぎ
じゃがいも
しらたき
さとう
てんぷらこ

2
月

ごはん ○

豚汁
と ん じ る

豆腐
と う ふ

ハンバーグおろしかけ

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　キャベツ

こめ　おおむぎ
じゃがいも
さとう

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 　　　　　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）

○

せん切
ぎ

り野菜
や さ い

のすまし汁
じ る

チキン南蛮
なんばん

かぼちゃサラダ

いとかまぼこ
とりにく

ぎゅうにゅう
にんじん
かぼちゃ

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ながねぎ
キャベツ　きゅうり

こめ　おおむぎ
でんぷん
こめこ　さとう

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　マヨネーズ

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　マヨネーズ

ひまわりあぶら
ごまあぶら
しろいりごま

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　マヨネーズ

ひまわりあぶら
しろすりごま
ヒートレス
　　シチュー

ごまあぶら
しろいりごま

ひまわりあぶら
シーザー
　ドレッシング

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ひまわりあぶら

ごまあぶら

ひまわりあぶら



「もしも」の時
と き

に、備蓄
び ち く

食料
しょくりょう

で簡単
かんたん

レシピを紹介
しょうかい

します！

【材料】 １人分

切干
き り ぼ

し大根
だ い こ ん

・・・8ｇ ①ポリ袋
ぶくろ

に切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

、ツナ缶
かん

の汁
し る

を入
い

れもどす。

ツナ缶詰
かん づめ

・・・15ｇ ②ツナ缶
かん

、マヨネーズ、ごまを入
い

れあえる。

マヨネーズ・・・5ｇ

白
し ろ

ごま・・・・0.5ｇ

★切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

、わかめ、とろろ昆布
こ ん ぶ

、麩
ふ

のような乾物
かんぶつ

は保存
ほ ぞ ん

がきく栄養価
え い よ う か

の高
たか

いおすすめの食品
しょくひん

です。

～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

やそう野菜
や さ い

」という取
と

り組
く

みをしています。血圧
けつあつ

は、年
とし

をとって急
きゅう

に上
あ

がるのではなく、30歳
さい

くらいから少
すこ

しづつ上
あ

がっていくといわれていま

す。塩
しお

は、生
う

まれてから今日
き ょ う

まで何
なん

キロ食
た

べたかで考
かんが

え、毎日
まいにち

 少
すこ

しづつ地道
じ み ち

に減
へ

らしていくことが大切
たいせつ

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　7ｇ！

　　 …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…

食品
しょくひん

を選
えら

ぶときは、栄養
えいよう

表示
ひょうじ

成分
せいぶん

（食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

）も

チェックしてみましょう！

　　地域
ち い き

全体
ぜ ん た い

で実践中
じ っ せ ん ち ゅ う

！

　新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まりました。毎日
まいにち

の朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
も ど

しましょう。

　秋
あき

は「実
みの

りの秋
あき

・食欲
しょくよく

の秋
あき

」ともいい、おいしいものがたくさんあります。

　「いただきます」「ごちそうさま」が気持
き も

ちよく言
い

えると良
よ

いですね。

給食センターの

ホームページは

コチラから。

あさ た

切り干し大根とツナのサラダ

き ぼ だいこん


