
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。

１群 2群 3群 ５群 ６群

小 中

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 621 685
とうふ　みそ わかめ さとう 26.4 28.6
ぶたにく 19.5 21.4
かつおぶし 3.0 3.4
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 607 684

とうふ じゃがいも 22.8 26.2
みそ さとう 16.6 18.5
ちくわ つぼづけたくあん でんぷん 2.9 3.5
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 632 709
とうふ にら さとう ごまあぶら 24.6 27.6
みそ でんぷん 19.0 21.2
ぎょうざ もやし 2.6 3.0

とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめこパン ひまわりあぶら 692 777

ウインナー かいそう はるさめ 22.6 24.8

じゃがいも 28.3 31.2

さとう　でんぷん 3.7 4.3

なると ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 597 697

とうふ わかめ ほうれんそう ゼリー 27.3 32.0

さわら のり 18.6 20.3

みそ 2.8 3.2

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 645 733
たまご　みそ ひじき にら でんぷん 29.1 33.6
あつあげ いんげん さとう 19.2 22.3
とりにく さつまあげ 2.8 3.1
あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ すりごま 602 667
みそ じゃがいも 26.2 29.0
とりにく さとう 16.9 18.2
ツナ もやし 2.4 2.8
あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 671 742
みそ いとかんてん さとう 24.5 26.9
ぶたにく かきのきたけ でんぷん 23.5 26.0
こおりどうふ キャベツ 2.3 2.7
ベーコン ぎゅうにゅう にんじん コッペパン ひまわりあぶら 639 712
こおりどうふ でんぷん 29.3 32.3
だいず こめこ 22.4 24.4
ぶたにく 3.3 3.7
とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 633 703
あぶらあげ くきわかめ すいとん 31.7 35.7
みそ　さけ さとう 14.9 15.9
ぶたにく さつまあげ 2.7 3.1
とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 636 705
とうふ わかめ じゃがいも 30.7 34.3

でんぷん 17.8 19.3
なめたけ 2.6 2.9

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 697 770

ツナ じゃがいも ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 20.0 21.7

23.3 25.5

1.8 2.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 601 663
こおりどうふ ししゃも いんげん じゃがいも 26.2 29.1

のり こまつな さとう　でんぷん 17.4 18.9

2.2 2.6
ベーコン ぎゅうにゅう にんじん コッペパン ひまわりあぶら 702 785
ぶたにく スキムミルク パセリ さとう 27.0 29.8

なまクリーム キャベツ 25.5 28.0
きゅうり 2.5 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 680 757
とうふ にら はるあめ 24.2 27.2
みそ さとう 23.7 25.7
さかなフライ 2.4 2.7

あつあげ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 659 736

みそ こまつな さとう　でんぷん 23.6 26.2

とうふハンバーグ じゃがいも 22.1 24.5

ハム 2.7 3.2

※　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。

小 中

28
木 ごはん ○

厚揚
あ つ あ

げと小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

ハンバーグ照
て

り焼
や

きソース

ポテトサラダ

たまねぎ　　だいこん

えのきたけ　きゅうり

コーン

27
水

辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

　　　白身魚
し ろ み ざ か な

フライ・ソース

春雨
は る さ め

サラダ

たまねぎ　もやし

キャベツ　きゅうり

コーン
ごはん ○

26
火 コッペパン

○
コーンポタージュ　　　　焼肉

や き に く

サラダ

清見
き よ み

オレンジ（1/4こ）

たまねぎ　エリンギ

コーン　クリームコーン

しょうが　にんにく

レタス　きよみオレンジ

25
月

じゃがいものそぼろ煮
に

焼
や

きししゃも（２び）　　磯
いそ

香
か

あえ

しょうが　　たまねぎ

こんにゃく　はくさい

もやし

★ひくシオ
0たすベジ献立

ごはん ○

22
金 ごはん ○

ポークカレー　　　ごぼうサラダ

カラマンダリン（1/2こ）

にんにく　たまねぎ

りんご　　ごぼう

だいこん　きゅうり

カラマンダリン

21
木 ごはん ○

けんちん汁
じ る

　　　鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ

なめたけあえ

ごぼう　　　だいこん

こんにゃく　ながねぎ

しょうが　　にんにく

キャベツ　　きゅうり

20
水 ごはん ○

すいとん汁
じ る

鮭
さ け

の塩焼
し お や

き　　　茎
く き

わかめの炒
いた

めもの

たまねぎ　だいこん

はくさい　ながねぎ

ごぼう　　こんにゃく

19
火

コッペパン ○
凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のスープ　　　チリコンカン

グリーンサラダ

たまねぎ　えのきたけ

もやし　　はくさい

にんにく　キャベツ

レタス　　きゅうり

18
月

★食育の日
0　　　献立 きのこ汁

じ る

　　豚肉
ぶ た に く

と凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のレモン揚
あ

げ

糸
い と

寒天
かん てん

のサラダ

たまねぎ　えのきたけ

しめじ　　エリンギ

ごはん ○
はくさい　ながねぎ

きゅうり　レモン

15
金 ごはん ○

じゃがいものみそ汁
し る

　　カラフル鶏
と り

そぼろ

ごま酢
ず

あえ

たまねぎ　えのきたけ

ながねぎ　しょうが

コーン　　えだまめ

キャベツ　きゅうり

14
木

にらたま汁
じ る

　　　厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそあんかけ

切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の煮物
に も の

たまねぎ　えのきたけ

きりぼしだいこん

ほししいたけ
○ごはん

13
水

すまし汁
じ る

　　　　　　鰆
さわら

の西京
さいきょう

みそ焼
や

き

ポパイサラダ　　　　お祝
いわ

いいちごゼリー

ちらしずしのぐ

たまねぎ　　えのきたけ

ながねぎ　　もやし

だいこん

★入学・進級
0お祝い献立

ちらしずし ○

12
火 米粉

こ め こ

パン ○

ささみと春雨
は る さ め

のスープ

ポテトとウインナーのケチャップ和
あ

え

海藻
か い そ う

サラダ

えのきたけ　はくさい

ながねぎ　　キャベツ

レタス　　　きゅうり

11
月 ごはん ○

麻婆
ま ー ぼー

豆腐
ど う ふ

　　　　　蒸
む

しぎょうざ（２こ）

もやしとコーンのサラダ

しょうが　にんにく

たまねぎ　たけのこ

ほししいたけ　ながねぎ

コーン　　きゅうり

キャベツ　きゅうり

肉魚卵大豆

8
金 ごはん ○

豚汁
と ん じ る

　　　　　ちくわのかば焼
や

き（２こ）

つぼ漬
づ

けあえ

ごぼう　　たまねぎ

だいこん　こんにゃく

ながねぎ　しょうが

キャベツ　きゅうり

緑の食品
体の調子を整える

黄の食品
熱や力のもとになる

食塩相当量(g)

7
木 ごはん ○

豆腐
と う ふ

と油揚
あぶ ら あ

げのみそ汁
し る

　　　　豚
ぶた

丼
ど ん

の具
ぐ

だいこんの和風
わ ふ う

サラダ

たまねぎ　えのきたけ

ながねぎ　しらたき

ごぼう　　だいこん

令和4年度 4月 よていこんだてひょう 中野市南部学校給食センター
ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・きのこ・果物 穀類・いも・砂糖 油脂・種実

日
　
曜

主
食

牛
乳

お か ず

赤の食品
血や肉になる

栄養価

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

４群 脂質(g)

【お願い】 
白衣等は週末には持ち帰り、洗濯をお願いします。 
 



　　　　　　たまねぎ畑
ばたけ

も晩秋
ばんしゅう

から春
はる

へと季節
き せ つ

が巡
めぐ

りました。

【給食の内容】 　　　　　今年
こ と し

の冬
ふゆ

は10数年
す うねん

ぶりの大雪
おおゆき

。

ごはん …週４回（月・水・木・金曜日） 　　　　　3月
がつ

上旬
じょうじゅん

、まだまだ厚
あつ

く雪
ゆき

に覆
おお

われていた

・中野市産米（コシヒカリ）に食物せんい豊富な大麦を５％加え、 畑
はたけ

も１週間
しゅうかん

ほどたったある日
ひ

、大雨
おおあめ

で

　　　 　市内の業者さんに炊いていただています。 マルチのシートを隠
かく

していた雪
ゆき

が解
と

けて、

・米の量は、小学校1年生60ｇ、小学校低学年70ｇ、高学年80ｇ、 苗
な え

が見
み

え始
は じ

めました。

　中学校90ｇです。 　厚
あつ

く積
つ

もった雪
ゆき

の下
し た

で　春
はる

が来
く

るの

パ ン …週１回（火曜日） 待
ま

ちわびた、玉
たま

ねぎの苗
な え

も、これからは

・甘みをおさえた添加物の少ないパンです。 あたたかな日差
ひ ざ

しを浴
あ

び、栄養
え い よ う

を蓄
たくわ

えながら

・コッペパンや食パン、米粉パン、黒糖パン、パンプキンパンなどがあります。 グングン成長
せいちょう

していきます。
・小麦粉の量は、小学校低学年60ｇ、高学年70ｇ、中学校90ｇです。

牛 乳 ・毎日１本（200ｃｃ）つきます。長野県産生乳100％です。

【給食費について】

おかず ・だしは化学調味料は使わず、天然の味を大切にしています。 低学年

・加工食品を選ぶときは、添加物の少ないもの、化学調味料を使用して 高学年

　いないものを選んでいます。 中学校 中学校

・できるだけ国産のものを使用し、市内産・県内産を優先して使用します。

１食　３０９円

雪
ゆき

が解
と

け、力強
ちからづよ

く伸
の

びようとしていく苗
なえ

（3月
がつ

15日
にち

撮影
さつえい

）

小学校
１食　２４７円

１食　２６８円

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 中野市 南部学校給食センター 

4月号 
令和4年度 

＊ご家庭からいただく給食費は、 
 すべて食材料費に使用します。 
 人件費・光熱費は含みません。 

玉ねぎ成長日記 


