
                            　　  月
つき

目標
もくひょう

　：　・清潔
せいけつ

な食事
し ょ く じ

をしよう　　・骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしよう

１群 2群 3群 ５群 ６群

小 中

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 691 745
とうふ にら さとう ごまあぶら 25.1 27.2
みそ でんぷん 24.4 25.7
ショウロンポウ ながねぎ 2.7 3.0
みそ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 597 677
こおりどうふ ししゃも こまつな じゃがいも 25.6 28.4
ぶたにく さやいんげん さとう 17.2 18.7
さつまあげ 2.9 3.3
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ソフトめん ひまわりあぶら 737 849
ベーコン パセリ じゃがいも 27.9 31.4
ツナ 22.2 24.6
かみかみだいず 3.2 3.6
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 623 691
とうふ　みそ にら さとう　でんぷん ごまあぶら 27.9 30.9
ぶたにく しゅうまいのかわ 20.2 22.1
えび　ツナ くずきり 2.5 2.9
とりにく ぎゅうにゅう にんじん まるパン ひまわりあぶら 673 778
ハンバーグ じゃがいも 28.2 32.9

さとう 24.0 27.6
3.8 4.4

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 633 699
みそ ひじき さやいんげん さとう 28.1 31.4
さば かきのきたけ でんぷん 17.9 19.6
さつまあげ きりぼしだいこん 2.8 3.0
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 716 788

なるとまき ワンタン ごまあぶら 30.0 33.7

とりにく さとう ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ 25.1 26.6

でんぷん 2.7 2.9
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 599 661
みそ じゃがいも 23.8 25.8
ぶたにく さとう 17.2 18.7

2.8 3.4
とうふ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 667 741
みそ わかめ はるまきのかわ 26.4 32.0
さけ チーズ はるさめ 20.4 21.7

こむぎこ　さとう 2.5 2.9
とりにく ぎゅうにゅう にんじん コッペパン ひまわりあぶら 776 869
だいず スキムミルク こまつな じゃがいも 34.5 38.6
ぶたにく なまクリーム こめこ 28.1 31.0

3.0 3.4
とうふ　さば ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ すりごま 622 706
みそ　　ツナ さとう 28.7 33.2
あつあげ でんぷん 21.0 24.3
とりにく 2.5 2.9
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 694 766
たまご かいそう こまつな でんぷん 27.7 30.8
ぶたにく アスパラガス さとう 25.4 27.1
こおりどうふ 2.1 2.6
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 654 728
あぶらあげ くきわかめ すいとん 30.6 34.4
みそ にじます さとう 15.2 16.4
ぶたにく さつまあげ でんぷん 2.7 3.2
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 567 624
かまぼこ わかめ こまつな さとう いりごま 23.4 25.3
ぶたにく はるさめ ごまあぶら 14.9 16.1

2.7 3.1
ベーコン ぎゅうにゅう にんじん しょくパン いりごま 626 697
とりにく じゃがいも 32.6 36.9
ツナ さとう 15.3 16.2

こめこマカロニ あんずジャム 3.2 3.8
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 617 706
こおりどうふ わかめ さやいんげん じゃがいも 25.5 30.1
あじさんがやき さとう 16.9 19.8
みそ でんぷん 2.8 3.3
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 628 710
とうふ こざかな じゃがいも 23.3 26.8
みそ さとう 18.1 20.2
ちくわ でんぷん 2.7 3.2
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 645 707
ツナ じゃがいも 20.6 22.2

さとう 17.3 18.8
1.6 1.9

とうふ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ドレッシング 570 629
かまぼこ もずく でんぷん 24.2 26.9
とりにく さとう 15.6 16.8

2.1 2.4
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 727 818
とりにく でんぷん 35.0 39.9
あおだいず さとう 26.1 28.5
ツナ　みそ 3.2 3.8
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 644 725
さつまあげ さやいんげん じゃがいも 32.2 37.0
がんもどき さとう 18.0 20.3
いわし かつおぶし 2.8 3.2
とうふ　みそ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 593 657
ぶたにく こんぶ じゃがいも 24.5 27.0

さとう 16.8 18.2
もやし でんぷん 2.8 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。

29
水

新
し ん

じゃがのうま煮
に

いわしのみりんじょうゆ焼
や

き　　梅肉
ば い に く

あえ

こんにゃく

キャベツ　　だいこん

きゅうり

うめ

ごはん ○

28
火

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のスープ

揚
あ

げ鶏
ど り

のレモンソース　青
あお

大豆
だ い ず

のみそ風味
ふ う み

サラダ

たまねぎ　　えのきたけ

はくさい　　レモン

きりぼしだいこん

きゅうり　　キャベツ

コッペパン ○

27
月

もずく汁
じ る

　　　　　　カラフル鶏
と り

そぼろ

コールスローサラダ

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

★中野平中
家庭科考案献立

ごはん ○

30
木 ごはん ○

なめこ汁
じ る

　　　　　肉
に く

キャベ

昆布
こ ん ぶ

あえ

たまねぎ　　なめこ

ながねぎ　　しょうが

キャベツ　　りんご

だいこん　　きゅうり

24
金

ポークカレー　　　　ごぼうサラダ

メロン（１/12切
き

れ）

にんにく　　たまねぎ

りんご　　　ごぼう

キャベツ　　きゅうり

メロン

ごはん ○

23
木 ごはん ○

豚汁
と ん じ る

　　　　　　ちくわの南蛮
なんばん

漬
づ

け（２こ）

じゃこサラダ

ごぼう　　　たまねぎ

だいこん　　こんにゃく

ながねぎ　　キャベツ

レタス　　　きゅうり

22
水

じゃがいものそぼろ煮
に

　　　あじさんが焼
や

き

なめたけあえ

しょうが　　たまねぎ

こんにゃく　にんにく

ながねぎ　　キャベツ

きゅうり　　なめたけ

ごはん ○

21
火

野菜
や さ い

いっぱいスープ　　　　鶏肉
と り に く

の香味
こ う み

焼
や

き

ツナと米粉
こ め こ

マカロニのサラダ　あんずジャム

たまねぎ　　コーン

キャベツ　　しょうが

ながねぎ　　キャベツ

きゅうり

食
しょく

パン ○

20
月 ごはん ○

わかめスープ　　　　　チャプチェ

キムチ和
あ

え

たまねぎ　　はくさい

ながねぎ　　しょうが

にんにく　　たけのこ

だいこん　　きゅうり

17
金

すいとん汁
じ る

　　にじますのガーリックソース

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

しょうが　　にんにく

ごぼう　　　こんにゃく

★食育の日
0　　　献立

ごはん ○

16
木

かきたま汁
じ る

　　豚肉
ぶ た に く

とアスパラのレモン揚
あ

げ

海藻
か い そ う

サラダ

たまねぎ　　えのきたけ

はくさい　　レモン

だいこん　　キャベツ

きゅうり

★中野平中
家庭科考案献立

ごはん ○

15
水 ごはん ○

たけのこ汁
じ る

　　　　　　厚揚
あ つ あ

げの甘辛
あ ま か ら

だれ

ごま酢
ず

あえ

たまねぎ　　たけのこ

ながねぎ　　もやし

キャベツ　　きゅうり

きゅうり　　コーン

14
火

コッペパン ○
コーンクリームシチュー　　チリコンカン

中野市
な か の し

のさくらんぼ（３こ）

たまねぎ　　コーン

クリームコーン

にんにく

さくらんぼ

きゅうり　　うめ

ごはん ○

13
月 ごはん ○

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
し る

　鮭
さ け

とチーズの春巻
はるまき

揚
あ

げ

春雨
はるさめ

サラダ

たまねぎ　　だいこん

えのきたけ　はくさい

ながねぎ　　キャベツ

ワンタンスープ

チキン南蛮
なんばん

・ノンエッグタルタルソース

もやしのナムル

たまねぎ　　エリンギ

はくさい　　ながねぎ

もやし　　　キャベツ

きゅうり

10
金

新
し ん

じゃがのみそ汁
し る

　　豚
ぶた

丼
ど ん

の具
ぐ

梅
う め

風味
ふ う み

サラダ

たまねぎ　　えのきたけ

ながねぎ　　ごぼう

しらたき　　キャベツ

８
水

きのこ汁
じ る

　　　　　　さばのみそだれがけ

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

しめじ　　　エリンギ

はくさい　　ながねぎ

ほししいたけ　しょうが

７
火 丸

まる

パン ○
白菜
は く さ い

とコーンのスープ

ハンバーグデミソースがけ　グリーンサラダ

たまねぎ　　しめじ

コーン　　　はくさい

エリンギ　　キャベツ

きゅうり　　レタス

○
辛味
か ら み

豆腐
と う ふ

汁
じ る

　　　　　手作
て づ く

り肉
に く

しゅうまい

くずきりサラダ

たまねぎ　　もやし

しょうが　　はくさい

キャベツ　　きゅうり

たまねぎ

えのきたけ

ごぼう

こんにゃく
ごはん

ミートソース　　　　ジャーマンポテト

大根
だ い こ ん

とツナのサラダ　かみかみ大豆
だ い ず

にんにく　　たまねぎ

エリンギ　　だいこん

きゅうり　　レモン

食塩相当量(g)

１
水 ごはん ○

麻婆
ま ー ぼー

豆腐
ど う ふ

　　　　　ショウロンポウ（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　もやし

コーン　　　きゅうり

肉魚卵大豆 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

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

栄養価

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)

４群 脂質(g)

令和4年度 6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

お か ず

赤の食品
血や肉になる

ごはん ○

牛乳小魚海藻

２
木

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
し る

焼
や

きししゃも（２び）　五目
ご も く

きんぴら

３
金 ソフト麺

めん
○

日
　
曜

主
食

牛
乳

９
木 ごはん ○

★虫歯予防
ＬＬＬ献立

○

６
月 ごはん

★ひくシオたすベジ献立 

★ひくシオたすベジ献立 



　中学校2年生を対象に6月～7月の間に行われます。前回、令和元年度に行った「児童生徒の食に関する実態調査」

　の結果から食生活の課題と改善のためにできることをお知らせします。長野県の子どもたちの心と体の健やかな

　成長を願い、家庭と地域と学校とが一緒になり、取り組んでいきましょう。

　　令和4年度は「食に関する実態調査」の実施年度です。この調査は3年ごとに、県内の公立小学校5年生及び、

食育だより 
（毎月19日は食育の日、毎年6月は食育月間） 中野市 南部学校給食センター 

6月号 

 朝食を「毎日食べる」小学

生は90.3％、中学生は

86.9％です。                           

毎日朝食を食べる人の割合は、

小学生に比べて中学生が低い

傾向で前回の調査と同じです。                    

中学２年生が、３年前の小学

５年生の時「毎日食べる」と

回答した人は90.7％で、中学

生になって3.8％減っていまし

た。   

小・中学生は心も体も 

 成長する大切な時期 
《リンパ系型》 

 体を守る免疫系の成

長のことです。急激な

上昇が見られ、子ども

のケガや病気の回復力

の早さがわかります。

思春期が最高値になり

ます。 

 
 

《神経系型》 
 脳や脊髄、視覚器な
ど神経系や感覚器系の
成長のことです。5歳
くらいまでに成人の
80％成長してます。 

 

《一般型》 
 身長や体重、筋肉、
骨格などの成長をあら
わします。人が大きく
成長するのは、生まれ
た時と12歳頃からの
思春期の時期です。 

《生殖器型》 
 男女や女性の生殖
器、乳房、咽頭など
の成長のことです。
思春期になると急激
に成長がはじまりま
す。 

スキャモンの発育曲線 

 小中学生は、大きく成長する一番大切な時期を過ごしています。成長するための栄養量

を満たすためには、1日3回の食事が必要です。1度に食べることができる量には限りがあ

るので、朝食も大切な1回の食事です。休日にも「早寝 早起き 朝ごはん」が

大事ですね。 

 朝食を「毎日食べる」小学5年生・中学2年生の約9割は 「体調がよい」 と答えています。 

令和元年度文部科学省 「全国学力・学習状況調査」 

「朝ごはんの有無と平均正答率の関係」より 

令和元年度スポーツ庁 「全国体力・運動能力・運動習慣等調査」 

「朝ごはんと体力の関連」より 体力合計点 

  「全国学力・学習状況調査」と「全国体力・運動能力・運動習慣等調査」では、朝ごはんを「毎日食べて

いる人」と「全く食べていない人」の正答率や合計点に違いがありました。どちらの結果も、朝ごはんを「毎

日食べている人」の数値が高くなっています。 『毎日食べる朝ごはん』が、1日の活動を支え

ています！ 

小学６年 中学３年生 男子全国平均 53.6点 

女子全国平均 55.6点 
男子全国平均 41.6点 

女子全国平均 50.0点 

出典 須坂市 つながる食育推進事業 

   東北大学 川島隆太教授 講演会資料より 

 

 食事の内容の違いによる暗算作業量の変化を比較してみたところ

『食べない時には、脳は活性化しない、（朝食抜き）』『主食である

炭水化物（おにぎりのみ）を食べた時、脳は少しだけ活性化する。』

『主食・主菜・副菜のそろった食事（洋定食）の時、脳は活性化す

る』という結果でした。 

 

「朝食と脳活動の関係」についての研究から 

「朝ごはん」は栄養のバランスも大切に考える

必要があることがわかります。 

 脳や体のエネルギー源になるのは、糖質、脂質、たんぱく質の「３大

栄養素」です。またこれらをエネルギーに変換するときに必要な調整役

が、野菜や果物などに多く含まれる「ビタミン」や、牛乳や乳製品、豆

類、貝類、海藻などに多く含まれる「ミネラル」です。 

 

 忙しい朝は、みんなそろって食べるのは、難しいこともありますが、家族の誰かと朝ごはん

を食べている人ほど、栄養バランスがよくなっています。誰かと一緒に食事をするｌＬＬＬＬＬＬ

「「共食」（きょうしょく）は、会話も生まれ大切なコミュニケーションの場となります。 


