
                            　　  月
つき

目標
もくひょう

　：　規則
き そ く

正
ただ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

１群 2群 3群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

肉魚卵大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実 小 中

とりにく ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ すりごま 591 658
とうふ でんぷん 24.4 27.1
しのだに さとう 17.5 19.2
ツナ 2.5 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 608 671
とうふ わかめ さとう ごまあぶら 26.0 28.2
みそ こんぶ 18.9 20.7
ぶたにく 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 661 715
とうふ いとかんてん にら さとう ごまあぶら 25.4 27.0
みそ わかめ はるさめ 19.7 20.8
しゅうまい ながねぎ でんぷん 3.0 3.3
とりにく ぎゅうにゅう にんじん ひやしちゅうかめん ひまわりあぶら 663 844
かまぼこ わかめ でんぷん 30.5 36.7
こおりどうふ あおのり さとう 23.4 26.3

4.1 4.6
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 589 652
ぶたにく はるさめ ごまあぶら 26.1 28.7
たまご さとう 17.6 19.0

もやし 2.4 3.0
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 591 653
たまご　あじ くきわかめ でんぷん 31.3 35.2
ぶたにく さとう 14.4 15.3
さつまあげ 2.4 2.8
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 669 724
あおだいず ミニトマト じゃがいも すりごま 24.1 26.3
ツナ さとう 17.9 19.3
みそ 1.5 1.9
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 724 831
みそ こまつな さといも すりごま 28.5 32.2
さば でんぷん　さとう 23.1 25.8

おつきみだんご 2.2 2.7
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 661 736
たこボール ピーマン マカロニ 26.4 29.2
ぶたにく 17.4 18.7

3.3 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 621 691
とうふ でんぷん 28.4 31.8
ツナ さとう 20.2 22.4

きりぼしだいこん 2.1 2.4
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 626 704
とうふ　みそ わかめ じゃがいも 22.9 26.3
ちくわ でんぷん 17.7 19.8
かつおぶし さとう 2.8 3.3
とりにく　みそ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ 643 729
あぶらあげ あおじそ すいとん 26.9 31.1
あつあげ ぼたんこしょう さとう 19.2 22.3
かつおぶし みょうが でんぷん 2.9 3.4
ベーコン ぎゅうにゅう にんじん こくとうパン ひまわりあぶら 693 820
ツナ マカロニ 21.8 24.3

ﾎﾟﾃﾄｶｯﾌﾟﾄﾏﾄｸﾞﾗﾀﾝ 23.8 28.5
3.0 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 635 709
とうふ のり こまつな さつまいも 26.3 29.8
みそ でんぷん 18.5 20.4
いわし さとう 2.2 2.4
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 643 706
ツナ じゃがいも 20.2 21.7

さとう 16.9 18.4
1.9 2.2

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 658 728
とうふ にら でんぷん いりごま 23.6 25.8
みそ かぼちゃ さとう 21.7 24.0
ぶたにく みずあめ 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 708 787

ツナ スキムミルク パセリ じゃがいも 24.7 27.0

なまクリーム さとう 24.3 26.3

2.6 3.1

さけ ぎゅうにゅう にんじん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 635 709
みそ ひじき さやいんげん じゃがいも 26.6 29.3
たまごやき さとう　でんぷん 15.6 16.8
さつまあげ さつまいも 2.7 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 615 679
こおりどうふ さやいんげん じゃがいも 27.0 29.8
ししゃも さとう　でんぷん 18.5 20.2

2.4 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 624
ちくわ　とうふ じゃがいも いりごま 29.1
こなどうふ でんぷん　さとう 16.8
みそ キャベツ はるさめ 2.5

※ 今月の学校給食費の口座振替日は　9月16日（金）です。 ※　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。

ごはん ○

★ひくシオ
0たすベジ献立

ごはん ○

じゃがいものそぼろ煮
に

焼
や

きししゃも（2尾
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こんにゃく　キャベツ
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30
金 ごはん ○

26
月

のっぺい汁
じ る

　　　　　　　松風
まつ かぜ

焼
や

き

春雨
は る さ め

サラダ

ごぼう　　　だいこん

こんにゃく　はくさい

ながねぎ　　たまねぎ

きゅうり　　コーン

29
木

あおじそ

★ひくシオ
0たすベジ献立

ごはん ○

28
水 ごはん ○

どさんこ汁
じ る

　　厚焼
あ つ や

き卵
たまご

のきのこあんかけ

ひじきの煮物
に も の

たまねぎ　　コーン

キャベツ　　ながねぎ

えのきたけ　こんにゃく

27
火

コッペパン ○

コーンポタージュ

シャキシャキポテトサラダ

梨
な し

(1/4こ）

たまねぎ　　エリンギ

コーン　クリームコーン

キャベツ　　きゅうり

なし

辛味
か ら み
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と う ふ

汁
じ る
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ぶ た に く

のごまがらめ

梅
う め
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サラダ

たまねぎ　　もやし
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22
木 ごはん ○

ハヤシライス　　ごぼうサラダ

中野市
な か の し

のプルーン

しょうが　　にんにく

たまねぎ　　しめじ

ごぼう　　　キャベツ

きゅうり　　プルーン
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水

さつま汁
じ る
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や

き
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香
か
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だいこん　こんにゃく

ながねぎ　しょうが

はくさい　もやし

★ひくシオ
0たすベジ献立

20
火

ABCスープ　　ポテトカップトマトグラタン

ツナサラダ

たまねぎ　　キャベツ

きゅうり　　レタス

レモン

16
金

すいとん汁
じ る

　　　　厚揚
あ つ あ

げの甘辛
あ ま か ら

だれ

やたら漬
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け

たまねぎ　　だいこん

はくさい　　ながねぎ
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15
木 ごはん ○
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と ん じ る

　　　　　　ちくわの南蛮
なんばん

漬
づ

け（２こ）

和風
わ ふ う

サラダ

ごぼう　　　たまねぎ
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のサラダ

たまねぎ　　しめじ

ながねぎ　　にんにく

しょうが　　りんご

もやし　　　きゅうり

★ひくシオ
0たすベジ献立

ごはん ○

13
火

コッペパン ○
たこボールスープ　　　ミートソースペンネ

中野市
な か の し
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（３粒
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月

いものこ汁
じる
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た つ た あ

げ

ごまあえ　　　　　 お月見
つ き み
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はくさい
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キャベツ　　もやし

★お月見
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９
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あお
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だ い ず
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ちゅう

３こ）

にんにく　　たまねぎ
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きゅうり

ごはん ○

８
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かきたま汁
じ る
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や

き

茎
く き
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いた
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７
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ささみと春雨
は る さ め

のスープ　　   ビビンバ（肉
に く

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

えのきたけ　はくさい

ながねぎ　　にんにく

たけのこ　　ぜんまい

だいこん　　きゅうり

キャベツ　　きゅうり

２
金

６
火

冷やし
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○
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と り に く

と凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

の揚
あ

げ煮
に

冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

の具
ぐ

　 冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

スープ

たまねぎ　　はくさい

ながねぎ　　しょうが

レタス　　　きゅうり

もやし　　　コーン

しらたき　　キャベツ

きゅうり

○

５
月 ごはん ○

なす入
い

り麻婆
ま ー ぼー

豆腐
ど う ふ

肉
に く

しゅうまい（２こ）　　糸
い と

寒天
かん てん

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　　なす

令和4年度 9月 よていこんだてひょう

　　　汁
し る
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し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

日
　
曜

１
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

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

キャベツ

たまねぎ　　えのきたけ

ながねぎ　　ごぼう

赤の食品
血や肉になる

その他の野菜・きのこ・果物

ビタミン

吉野
よ し の

汁
じ る

　　　　　     信田
し の だ

煮
に

のあんかけ

ごま酢
ず

あえ

だいこん　　えのきたけ

しらたき　　しょうが

ながねぎ　　もやし

キャベツ　　きゅうり

たんぱく質(g)

４群 脂質(g)

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

中野市南部学校給食センター
ＴＥＬ　0269-22-3555

ＦＡＸ　0269-23-1223

栄養価

食塩相当量(g)

★食育の日
0　　　献立

ごはん ○

黒糖パン ○

主
食

牛
乳

ごはん

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)



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 

9月号 

 夏休みも終わり、学校生活が再開しました。毎日元気にすごす

には、早起き、早寝をして、３食をしっかり食べて、生活リズム

をととのえることが大切です。夏休み明けの今、生活習慣を見直

して、規則正しい生活リズムを心がけましょう。 

生活リズムをととのえる 早起き・早寝・朝ごはん 

早起き 早寝 朝ごはん 

 朝の光を感じると覚醒
を促す脳内物質のセロト
ニンが分泌され、日中に
活動しやすくなります。 

 睡眠は、疲れを取っ
たり、体を成長させた
りします。夜は早く寝
て十分な睡眠をとりま
しょう。 

 夕食でとったエネル
ギーは朝には残ってい
ません。午前中、元気
に活動するために、朝
食をとりましょう。 

 
【信州ACEプロジェクト】 

 Action 体を動かす 

 Check 検診を受ける 

 Eat  健康に食べる 

 

ひくシオたすベジ 北信州 
～減らそう塩分、増やそう野菜～ 

★うす味を心がけ、野菜をたっぷり食べよう！ 

 長野県では、「信州ＡＣＥプロジェクト」の一環として、「減らそう塩分 増やそう野

菜」をキャッチフレーズに「（Ｅ）健康に食べる」ことを推進しています。「食塩摂取量

の減少」「野菜の摂取量増加」を目標として、よりよい食生活の実践を目指しています。 

北信地域の健康課題を解決するために、「減塩」と「地元でとれる野菜の摂取量増加」に

取り組むキャンペーン「ひくシオたすベジ 北信州」を令和元年度から実施し、北信地域

で健康づくりを推進しています。 

 

 

◆ひくシオたすベジ献立を給食で提供します。 
 ・毎月１回提供していますが、９月は強化月間として、14日、21日、26日、29日の４

日間が「ひくシオたすベジ献立」です。「野菜たっぷりでうす味」のおいしさを舌で覚

えましょう。 

◆給食用パンの食塩が今年度より減塩されています。 

 長野県では、健康で長生きするために「信州ACEプロジェクト」など様々な取り組みが

行われており、その中でも減塩は大きな柱となっています。文部科学省が定める「学校給

食摂取基準」においても、令和３年４月施行の一部改正に伴いナトリウム（食塩相当量）

の量が引き下げられている区分があります。子どものころから、薄味になれることは将来

の生活習慣病の予防のためにも大切なことです。 

 パンに使用する食塩には、うま味と甘みを引き出すために重要な役割をもっていますが、 

◆ひくシオたすベジは、こんな工夫で 

・１日の食塩摂取量の目標値は 長野県の成人男女とも ８ｇ、 

   国の目標 男性7.5ｇ未満 女性6.5ｇ未満、に近づけるために 

●しょうゆ・タレは「かける」から「つける」に、 

 めん類の汁は残す、など食べ方を変える 

●食塩相当量の多い食品は、食べる回数や量を控えめに 

・1日に食べたい野菜の量 目標は 350ｇ以上 に近づけるために 

●汁物にする（野菜をたっぷり入れ具だくさんにすると、調味料も控えられる） 

●レンジを活用（たっぷり野菜もレンジで簡単調理） 

●かさを減らして量を食べる（ゆでる、炒める、煮るなど加熱して、かさを減らしてたべやすく） 

 

給食ではパンの日の献立は、食塩相当量が高くなりがちで
す。そこでパンの業者さんのご協力もあり、全県で食塩を
従来の1.8％から1.6％に減らした給食用のパンを今年度よ
り提供できるようになりました。 
 また、2021年1月から、パンに使用する小麦も100％
国産（長野県産と北海道産）になっています。 
 
 
  

 子どもたちの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要です。この生活習
慣が乱れると、学習意欲や体力、気力の低下などにつながると指摘されています。 
 早起き、早寝、そして朝ごはんの習慣をしっかりと身につけましょう。 

 

～ ビビンバ～ 9/7（水）  
▼ 材料（４人分）          
◇ビビンバ（肉） 
豚肉１㎝幅切り１５０ｇ 
たけのこせん切り ４０ｇ 
ぜんまい水煮４０ｇ、卵 ２個 
おろしにんにく 少々、酒 小さじ１ 
砂糖小さじ１ 1/2 
しょうゆ 大さじ１、サラダ油 少々 
 
◇ビビンバ（ナムル） 
もやし １２０ｇ、きゅうり 1/２本 
大根 １００ｇ、にんじん １５ｇ 
砂糖 小さじ1弱、みそ小さじ４ 
みりん 小さじ１、ごま油 小さじ２ 
キムチの素 小さじ１  
 
ごはん 4人分 

▼ 作り方 

➀ ナムルの調味料を混ぜ合わせ加熱し、冷まして           

おく 

② 卵を割りほぐし、うす焼き卵を作る。冷めたら、

1㎝幅の短冊切りにする。 

③ もやしはゆで水冷し、水気を切る。 

④ きゅうりは、たて半分のななめ切り、大根は太

めのせん切り、にんじんはせん切りにする。 

⑤ ③・④を➀のタレであえる。 

⑥ フライパンを熱しサラダ油を入れ、豚肉を炒め

色が変わったら、たけのこ・ぜんまいを加え炒め、

調味料で味付けする。 

⓻ご飯を盛り、ビビンバの具をのせる。 

http://#
http://#

