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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

574 648

21.5 23.8

16.5 17.6

2.6 3.1

621 720

32.6 37.5

18.8 21.0

2.7 3.1

594 695

23.0 27.1

17.2 19.3

2.6 3.4

663 809

21.3 24.4

26.0 31.6

2.9 3.4

553 638

28.1 32.1

16.1 17.7

2.3 2.9

711 825

30.1 34.5

28.6 32.6

2.6 3.2

674 778

22.1 25.1

16.8 24.2

2.5 2.8

694 783

28.2 31.9

25.9 28.0

2.4 2.8

631 739

29.4 34.6

24.2 27.7

3.7 4.3

644 746

24.5 27.6

16.8 18.4

2.6 3.1

583 672

23.7 27.0

15.1 16.8

2.5 2.7

710 829

29.7 34.4

25.4 29.4

3.2 3.7

556 643

23.4 26.8

15.5 17.1

2.2 2.6

617 719

28.8 33.2

25.0 28.5

3.5 4.2

631 728

21.0 23.7

17.7 20.0

2.4 2.7

594 686

27.2 31.2

17.2 19.2

2.8 3.5

648 778

22.6 26.8

24.1 29.1

2.4 2.9

　新年度
しんねんど

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 が 始
はじ

まります。

　子
こ

どもたちが心身
しんしん

 共
とも

に健
すこ

やかに成長
せいちょう

し、元気
げ ん き

に学校
がっこう

 生活
せいかつ

を

送
おく

れるように食事
しょくじ

を通
とお

して少
すこ

しでもお手伝
て つ だ

いできるよう、今年度
こんねんど

も安全
あんぜん

でおいしい食事
しょくじ

 作
づく

り

に励
はげ

んでまいりたいと思
おも

っております。ご協力
きょうりょく

とご理解
り か い

をよろしくお願
ねが

いいたします。

※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。

にんじん
さやいんげん
ほうれんそう

だいこん
ごぼう
はくさい
もやし

こめ　おおむぎ
こんにゃく
じゃがいも
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら

○

けんちん汁
じる

豚肉
ぶたにく

とごぼうのみそ炒
いた

め

ツナびたし

とりにく
あぶらあげ
ちくわ　とうふ
ぶたにく　みそ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
わかめ

ご入学
に ゅう がく

ご進学
し ん が く

おめでとうございます。

ごはん
28
月

30
水

ごはん ○

なめこ汁
じる

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）

いもいもサラダ

とうふ　みそ
しろごまつくね
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
わかめ

だいこん
はくさい
なめこ
ながねぎ
きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも
さつまいも

食事
し ょ く じ

の姿勢
し せ い

（ぐー・ぴた・ぴん）

22
火

23
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
ごぼう　キャベツ
きゅうり　いちご

こめ　おおむぎ
じゃがいも

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ
すりごま

にんじん
パセリ

えのきたけ
たまねぎ
はくさい　だいこん
エリンギ　きゅうり

コッペパン
マロニー

ごはん ○

チキンカレー

ごぼうサラダ

いちご（2コ）

とりにく
ツナフレーク

コッペ
パン

○

白菜
はくさい

とベーコンのスープ

タンドリーチキン

大根
だいこん

ときのこのサラダ

ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
ヨーグルト

24
木

25
金

食育の日献立
ひくシオ

たすベジ献立

ごはん

○

せん切
ぎ

り野菜
やさい

のスープ

ポークチャップ

アスパラガスのサラダ

いとかまぼこ
ぶたにく

ごはん ○

煮
に

こみおでん

ししゃもの磯辺
いそべ

揚
あ

げ（2尾
び

）

ちょうちょパスタのサラダ

さつまあげ
ちくわ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
こんぶ
ししゃも
あおのりこ

ぎゅうにゅう
にんじん
アスパラガス

たまねぎ　だいこん
えのきたけ
キャベツ　にんにく
ぶなしめじ　コーン

こめ　おおむぎ
こめこ　さとう

ひまわりあぶら

にんじん
だいこん　コーン
キャベツ
きゅうり

こめ　おおむぎ
こんにゃく
さとう
てんぷらこ
マカロニ

ひまわりあぶら
ノンエッグ
　　マヨネーズ

16
水

17
木

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　きくらげ
コーン　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
もやし　えだまめ

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
マロニー

ごまあぶら
ひまわりあぶら

にんじん

たまねぎ　エリンギ
もやし　キャベツ
たくあんづけ
きゅうり

こめ　おおむぎ
ウェーブワンタン
さつまいも
でんぷん
さとう

ごまあぶら
ひまわりあぶら
すりごま

ごはん ○

中華
ちゅうか

コーンスープ

豚肉
ぶたにく

とキムチの炒
いた

め物
もの

もやしと枝豆
えだまめ

のサラダ

とりにく
ぶたにく

ごはん ○

みそワンタンスープ

いかとさつまいもの甘辛
あまから

たくあん和
あ

え

ぶたにく
なると
みそ
いか

ぎゅうにゅう
18
金

21
月

米粉
こめこ

パン ○

キャベツのスープ煮
に

大豆
だいず

とツナのトマト煮
に

糸
いと

寒天
かんてん

のサラダ

ウィンナー
だいず
ツナフレーク

ごはん ○

チャアシャン豆腐
どうふ

小籠包
しょうろんぽう

（2コ）

もやしのナムル

ぶたにく
みそ
あつあげ
ショウロンポ
ウ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
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
こめこ
さとう

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

入学・進級

お祝い献立

ごはん
○

若竹汁
わかたけじる

ハンバーグおろしがけ

春雨
はるさめ

サラダ　　　お祝
いわ

いデザート

とうふ
ハンバーグ

ごはん ○

じゃがいものそぼろ煮
に

さばのねぎみそかけ

かぶの浅漬
あさづ

け

とりにく
こおりどうふ
さば　みそ

9
水

ごはん

ぎゅうにゅう
しおこんぶ

14
月

15
火

ごはん ○

沢煮椀
さわにわん

魚
さかな

の照
て

り焼
や

き

梅肉
ばいにく

和
あ

え

ぶたにく
あぶらあげ
さわら
かつおぶし

食
しょく

パン ○

ミネストローネ

ポテトカップグラタン

キャベツのごまネーズサラダ

ベーコン
ポテトカップ
　　グラタン

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

10
木

11
金

ぎゅうにゅう
わかめ

令和7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
し ゅ し ょ く 牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

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）

7
月

たまねぎ　だいこん
えのきたけ　ごぼう
うど

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
こんにゃく

ひまわりあぶら

にんじん

ごぼう　だいこん
ながねぎ　しょうが
キャベツ　きゅうり
うめ

こめ
おおむぎ

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

8
火

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん
ごぼう
ながねぎ
きゅうり

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
いりごま

にんじん
さやいんげん
こまつな

ごぼう　ぶなしめじ
だいこん　ながねぎ
キャベツ　コーン

こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
みずあめ

ごはん ○

豚汁
とんじる

ちくわのかば焼
や

き（2コ）

ゆかり大根
だいこん

ノンエッグ
　　マヨネーズ

にんじん
さやえんどう

○

おろし汁
じる

焼
や

き鳥
とり

丼
どん

の具
ぐ

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ

ぶたにく
あぶらあげ
とりにく
たまご
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
ひじき

ごはん ○

えのきのみそ汁
しる

信田
しのだ

蒸
む

しみそだれ

うど入
い

りきんぴら

とうふ
みそ
まいたけしのだ
さつまあげ

ぎゅうにゅう

ノンエッグ
　　マヨネーズ
いりごま

ぶたにく
とうふ
みそ
ちくわ

ひまわりあぶら

にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　たけのこ
もやし　きゅうり

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん

ひまわりあぶら
ごまあぶら
いりごま

にんじん

たまねぎ　たけのこ
だいこん
きゅうり
キャベツ

こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
マロニー
もものタルト

ひまわりあぶら
ごまあぶら

にんじん
さやいんげん

しょうが　たまねぎ
ながねぎ
キャベツ
かぶ　きゅうり

つくえとおなかのあい

だにこぶし”（ぐー）”

がひとつはいるくらい

あける

せなかは“ぴ

ん”とのばす

あしのウラがゆ

かに“ぴた”っと

つくように



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

）

　様々な食材を使用し
　変化に富んだ献立で
　あること

よくかむこと
規則正しい

食生活をすること

　空腹や運動体験
によって食欲を増進

させること

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を活用
かつよう

して食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

を行
おこな

うために設
も う

けられた学校
がっこう

給食
きゅうしょく

 法
ほう

には次
つぎ

のような目標
もくひょう

が定
さだ

められています。

しかし、子
こ

どもたちへの食育
しょくいく

は、学校
がっこう

と給食
きゅうしょく

センターだけでなく、保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

、地域
ち い き

の皆様
みなさま

とともに行
おこな

ってこそ意味
い み

のある物
もの

になります。

        ★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。

　　   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

を使
つか

わず、甘
あま

みの少
すく

ないパンです。

＊児童生徒の給食費は今年度から無償化です。中野市の税金から賄われま
す。たくさんの方々に収めていただいた税金の無駄遣いにならないよう
に、感謝し、残さず食べることができるようご家庭でもお声がけくださ
い。

生活
せ い か つ

リズムをととのえるために
　毎日

まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

リズムをととのえるためには食事
しょくじ

のリ

ズムを作
つく

ることが重要
じゅうよう

だといわれています。

家族で食卓を囲み、
孤食を避けること

　　   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。

～今月の目標
こんげつ   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。

　新入生
しんにゅうせい

を迎
むか

え、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。

体
からだ

の成長
せいちょう

に欠
か

かすことのできない食事
し ょ く じ

は、人生
じんせい

８０年
ねん

一日
いちにち

に３回
かい

食事
し ょ く じ

をすると考
かんが

えると一生
いっしょう

の間
あいだ

に８万食
まんしょく

以上
い じ ょ う

も食
た

べることになります。この数字
す う じ

をおろそかにしてしまっては健康
け ん こ う

な生活
せいかつ

も望
のぞ

めませんね。

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

を通
と お

して子
こ

どもたちの健
す こ

やかな成長
せいちょう

のお手伝
て つ だ

いが少
す こ

しでもできるよう一生懸命
いっしょうけんめい

頑張
が ん ば

りたいと思
おも

い

ますのでご理解
り か い

ご協力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

法
ほ 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。

牛乳
ぎゅうにゅう

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

ぜひアクセスしてください。


