
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 632Kcal 808Kcal 632 741

たんぱく質 31g 40g 26 31

脂質
17g 22g 17.5 25

食塩相当量
2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.2 3

Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂質 小学校 中学校

救
きゅう

給
きゅう

カレー（備蓄
び ち く

非常食
ひじょ うし ょく

） 防災
ぼうさい

の日
ひ

献立
こんだて

救給カレー（コーン、じゃがいも、にんじん、玉ねぎ、しめじ、米、油、トマトピューレ）

1 フレンチサラダ にんじん もやし、きゅうり、セロリ 砂糖 油
エネルギー 435 557

水 りんご りんご
たんぱく質 10 13

脂質 39 50

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.5 1.9

ごはん 世界的
せ か い て き

に人気
に ん き

の魚
さかな

「ホキ」

2 ホキのしょうが揚
あ

げ ホキ しょうが 油
エネルギー

596 763

木 寒天
かんてん

梅
う め

味
あ じ

サラダ ハム 寒天 にんじん キャベツ
たんぱく質

28 36

えび団子
だ ん ご

とにらの赤
あか

だし汁
じ る

にら 白菜、えのき
脂質

17 22

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　 牛乳
食塩相当量

2.7 3.5

バターライス 洋食
ようしょく

ごはんメニュー バジル、パセリ にんにく 精白米
オリーブ
油、バター

3 鶏
とり

の香味
こ う み

焼
や

き 鶏肉 にんにく、しょうが 米粉
オリーブ
油

エネルギー
650 832

金 チリコンカン
大豆、レッドキド

ニー、ひよこ豆、豚肉 パセリ、トマト 玉ねぎ、にんにく、セロリ 砂糖
オリーブ
油

たんぱく質
30 38

ごぼうとﾍﾞｰｺﾝ和風
わ ふ う

ｽｰﾌﾟ ベーコン
ごぼう、しょうが、玉ねぎ、も
やし、ねぎ 油

脂質
23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.8 2.3

ごはん 旬
しゅん

の「かぼちゃ」ﾒﾆｭｰ 精白米

6 銀
ぎん

ひらすのもろみ漬
づけ

焼
や

き エネルギー
606 776

月 かぼちゃのそぼろ煮
に

鶏肉 かぼちゃ しょうが、 砂糖 油
たんぱく質

27 35

夏
なつ

のみそ汁
し る とうふ、油揚げ、

みそ インゲン なす
脂質

20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ラフランスゼリー 牛乳
ラフラン
スゼリー

食塩相当量
1.5 1.9

ごはん 変
か

わりかぼちゃコリンキー 精白米

7 中華
ちゅうか

春巻
は る ま

き 油
エネルギー

589 754

火 コリンキーポテトサラダ 青大豆、ハム コリンキー キャベツ ポテト
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ

ｽﾞ、ごま
たんぱく質

19 24

とうふの中華
ちゅうか

スープ とうふ
にんじん、チンゲ
ン菜 えのき、玉ねぎ

脂質
20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　白馬
は くば

のミニトマト 牛乳 ミニトマト
食塩相当量

1.9 2.4

丸
まる

パン（ｽﾗｲｽ） 松本
まつ も と

平
たいら

のぶどう

8 アプリコットチキン 鶏肉
エネルギー

640 819

水 ツナサラダ ツナ にんじん キャベツ、玉ねぎ、もやし
たんぱく質

29 28

ミネストローネスープ ﾍﾞｰｺﾝ チーズ
にんじん、トマ
ト、パセリ

玉ねぎ、セロリ、にんにく、
コーン バター

脂質
22 28

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ぶどう 牛乳
ぶどう

食塩相当量
3 3.8

むらさき米
まい

ごはん 重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

メニュー

9 菊花
き っ か

蒸
む

し 鶏肉、きんし卵 白菜、ねぎ、しょうが ごま油
エネルギー

586 750

木 なめたけあえ
キャベツ、きゅうり、なめた
け、えのき

たんぱく質
27 35

ﾊﾟﾝﾀﾞなるとのすまし汁
じ る

とうふ、なると
大根、ねぎ、干しシイタケ、え
のき

脂質
19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量

2.1 2.7

ごはん スタミナ和食
わ し ょ く

メニュー

10 松風
まつかぜ

焼
や

き
鶏肉、とうふ、
卵、みそ チーズ しょうが、ねぎ ごま

エネルギー
562 719

金 きゅうりとキャベツの昆布
こ ん ぶ

あえ こんぶ にんじん キャベツ、きゅうり
たんぱく質

28 36

けんちん汁
じ る

とうふ にんじん ごぼう、大根、ねぎ ごま油
脂質

16 20

南北 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.7 3.5

ごはん 大豆
だ い ず

のめぐみメニュー

13 アジのクレイジーソルト焼
や

き アジ ごま
エネルギー

580 742

月 豆
まめ

まめサラダ 大豆 にんじん 白菜、コーン

ごま
油、ご
ま

たんぱく質
19 24

夏
なつ

大根
だいこん

とおから汁
じ る みそ、おから、

豆乳
大根、えのき、ねぎ、ごぼう、
水菜 ごま油

脂質
17 22

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.6 2.0

白馬村学校給食センター
食欲
しょくよく

の秋
あき

、到来
とう らい

！！　9月の行事食
ぎょうじしょく

　　９日
ひ

　重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

　　菊の節句と言われる五節句の一つ（他には1/1正月、3/3桃の節句、5/5端午の節句、7/7七夕）
きく せっく い ごせっく ひと ほか しょうがつ、 もも せっく たんご せっく たなばた

　１５日   十五夜
じ ゅ う ご や

　　　　 月見飾
つきみかざ

りには、秋
あき

の七草
なな くさ

のススキと名月
めいげつ

に因
ちな

んで栗
く り

、枝豆
えだまめ

など丸
まる

い物
もの

を供
そな

えます。

　３０日　総発前献立
そうはつまえこんだて

　　白馬中学校の
はくばちゅうがっこう

総合
そうごう

発表
はっぴょう

会
かい

前日
ぜんじつ

ガンバレ献立
こんだて

です。

　

赤
あか

のなかま(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

緑
みどり

のなかま(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

じゃがいも、白滝

小麦粉

白滝、里芋

パン粉、砂糖

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

　

黄色
き い ろ

のなかま(ぽかぽかイエロー)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

脂質

白滝

14日からは裏面へ

砂糖、でんぷん

精白米、むらさき米

令和3.8.26

栄養摂取基準目標量 9月の平均値

エネルギー

たんぱく質

丸パン

あんずジャム、

じゃがいも、マカロニ

精白米

砂糖

塩分相当量

ホキとは、タラ目
もく

メルルーサ科
か

ホ

キ属
ぞく

の魚
さかな

で、オーストラリアや

ニュージーランド近海
きんかい

の深海魚
しんかいぎょ

。

くせがなく世界
せかい

中
じゅう

で人気
にんき

の魚
さかな

で

す。

避難
ひなん

訓練
くんれん

実施
じ っ し

に合
あ

わせて、各
かく

学校
がっこう

に備蓄
び ち く

する非常食
ひじょうしょく

「救
すく

給
きゅう

カレー」

を頂
いただ

く日
ひ

です。いざ！という時
とき

の

ために、あわてずに食
た

べられるよ

うにしよう。

ほんのりバターや白馬
は く ば

育
そだ

ちのバジ

ルを合
あ

わせたごはんとチリコンカ

ンが相性
あいしょう

良
よ

く、体幹
たいかん

をあたため免
め

疫力
んえきりょく

がアップできます！

かぼちゃには、いろいろ種類
しゅるい

があ

ります。約
やく

30種類
しゅるい

ぐらいありま

すが、サラダ用
よう

のコリンキーとい

うかぼちゃをポテトサラダの彩
いろどり

と

ビタミン強化
きょうか

に入
い

れます。

松本
まつもと

平
たいら

の伝統
でんとう

あるぶどう「ナイヤ

ガラ」は、他
ほか

の地方
ち ほ う

では栽培
さいばい

され

ていない、みずみずしいぶどうで

す。信州
しんしゅう

の秋
あき

を代表
だいひょう

する果物
くだもの

で

す。

9月
がつ

9日
ここのか

は、重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

です。奈
な

良
ら

時代
じ だ い

から続
つづ

くこのお節句
せ っ く

は、不
ふ

老
ろう

長寿
ちょうじゅ

の花
はな

の菊
きく

を料理
りょうり

に取
と

り入
い

れ

た歴史
れ き し

があります。菊
きく

の花
はな

に見立
み た

てて、錦糸
き ん し

卵
たまご

を使
つか

います。

「松風
まつかぜ

焼
やき

」和食
わしょく

のメニューの中
なか

で

も、たんぱく質
しつ

の食品
しょくひん

を種類
しゅるい

多
おお

く

使
つか

い、カルシウムもとれ、スタミ

ナがつくメニューです。

きなこ、みそ、生揚げ、えび団子（えび、

魚肉すり身、でん粉、玉ねぎ、豚脂）

じゃがいも

かぼちゃは、8，9月
がつ

が収穫
しゅうかく

期
き

で

すが、固
かた

くて保存
ほぞん

がきくので12

月
がつ

まで食
た

べられる野菜
や さい

です。ビタ

ミンAが多
おお

く目
め

や粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして

ウイルズから守
まも

ってくれます。

銀ひらすもろみづけ（ぎんひらす、みそ、水あめ、塩、酒、水、砂糖）

中華春巻き（キャベツ、たまねぎ、にんじん、豚脂、筍、春雨、砂糖、しょうゆ、でんぷん、塩、ゴマ油、し
いたけ、
　　　　　　チキンエキス、にら、こしょう、にんにく、水）

精白米

精白米

米粉、でんぷん

砂糖

　

たんぱく質
しつ

には、植物性
しょくぶつせい

と動物性
どうぶつせい

があります。半々
はんはん

に摂
と

るのが理想
り そ う

ですが、現実
げんじつ

は嗜好
し こ う

に合
あ

わせると

動物性
どうぶつせい

が圧倒的
あっとうてき

に多
おお

いので、意識
い し き

して豆
まめ

を取
と

り入
い

れます。

９ 食欲の秋！



Kcal

g

g

g

1群/たんぱく質 2群/無機質 3群/ビタミン 4群/ビタミン 6群/脂質 小学校 中学校

ごはん 白馬
は く ば

の夏野菜
な つ や さ い

のおわり

14 わらさの梅
う め

みそ焼
や

き ワラサ、みそ
エネルギー

608 778

火 焼
や

きそば風
ふ う

切干
き りぼ し

大根
だいこん

豚肉 青のり にんじん
干しシイタケ、玉ねぎ、キャベ
ツ、もやし、切干大根 油

たんぱく質
29 37

厚揚
あ つ あ

げと白菜
は く さ い

のみそ汁
し る 厚揚げ、みそ、

きなこ 小松菜 えのき、白菜、
脂質

23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.7 2.2

うどんめん 「ザンギ」とは・・・

15 鶏肉
とりにく

のザンギ 鶏肉 にんにく、しょうが 油
エネルギー

638 817

水 コールスローサラダ にんじん キャベツ、コーン、水菜 油
たんぱく質

30 38

油揚
あぶらあ

げうどん汁
じる

油揚げ、鶏肉
干しシイタケ、えのき、白菜、
ねぎ

脂質
25 32

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.4 3.1

ごはん 植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
し つ

メニュー

16 厚揚
あ つ あ

げの肉
にく

みそかけ
生揚げ、豚肉、
みそ にんじん おろしりんご、ねぎ、しょうが でん粉 油、ごま

エネルギー
582 745

木 小松菜
こ ま つ な

のおひたし 小松菜、にんじん もやし
たんぱく質

23 29

さつま汁
じる

油揚げ、みそ にんじん 大根、えのき、ねぎ さつまいも
脂質

20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.8 2.3

ごはん 長野
な が の

のりんご 　

17 秋
あき

のチキンカレー
鶏肉、 にんにく、玉ねぎ、なす、おろ

しりんご 油
エネルギー

604 773

金 くきわかめサラダ くきわかめ にんじん きゅうり、大根 ごま油
たんぱく質

19 24

りんご りんご
脂質

16 20

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量

2.8 3.6

栗
く り

ごはん 十五夜
じ ゅ う ご や

メニュー 精白米 くり、ごま

21 おろし焼
や

き肉
にく

豚肉 ねぎ、しょうが、しめじ、大根 砂糖 油
エネルギー

619 792

火 枝豆
えだまめ

サラダ にんじん 枝豆、キャベツ、セロリ、 砂糖 ごま油
たんぱく質

27 35

手
て

まりふのすまし汁
じる

とうふ えのき、大根、ねぎ、干椎茸 手まりふ
脂質

20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　お月見
つ き み

ゼリー 牛乳 ゼリー
食塩相当量

2.6 3.3

米粉
こ め こ

パン ギリシャメニュー

22 ムサカ
豚肉、牛肉、豆
乳 ﾖｰｸﾞﾙﾄ、チーズ トマト 玉ねぎ、にんにく

オリー
ブ油

エネルギー
590 755

水 きゅうりサラダ
きゅうり、セロリ、玉ねぎ、
キャベツ

オリー
ブ油

たんぱく質
20 26

まめ豆
まめ

スープ
ﾍﾞｰｺﾝ、ミック
スビーンズ にんじん、パセリ

セロリ、玉ねぎ、にんにく、
コーン バター

脂質
22 28

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.9 2.4

ごはん 白馬
は く ば

トマトの最終
さいしゅう

回
かい

24 ししゃも天
てん

ぷら 油
エネルギー

619 792

金 梅肉
ばいにく

あえ かまぼこ
にんじん、チンゲ
ン菜 えのき、もやし

たんぱく質
24 31

豚
とん

汁
じる

豚肉、みそ にんじん
大根、ごぼう、ねぎ、えのき
ペースト ごま油

脂質
21 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　白馬
は く ば

のミニトマト 牛乳 ミニトマト
食塩相当量

2 2.6

ごはん 東北
と う ほ く

メニュー（岩手
い わ て

、山形
やまがた

） 精白米

27 鶏肉
とりにく

の南部
な んぶ

焼
や

き 鶏肉 小麦粉 バター、油、ごま
エネルギー

596 763

月 マロニーサラダ きんし卵 にんじん キャベツ、きゅうり 春雨、砂糖 ごま油
たんぱく質

26 33

いも煮
に

汁
じる

鶏肉、生揚げ にんじん 干しシイタケ、ねぎ 里芋
脂質

20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2 2.6

ごはん 下伊那
し も い な

の梨
な し

28 ひじき入
い

り厚焼
あつや

き卵
たまご

エネルギー
640 819

火 スタミナ納豆
なっとう 納豆、ハム，み

そ、かつお節 にんじん，小松菜 もやし
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ

たんぱく質
27 35

チンゲン菜
さい

と鶏
とり

団子
だ ん ご

汁
じる

チンゲン菜 しめじ、えのき、白菜
脂質

23 29

南北中 梨
なし

　　　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
梨

食塩相当量
1.6 2.0

中華
ち ゅ うか

めん 和歌山
わ か や ま

太地
た い じ

のメニュー

29 五目
ご も く

ラーメン汁
じ る

焼豚、なると にんじん
にんにく、きくらげ、白菜、た
けのこ、ねぎ

油、ご
ま油

エネルギー
593 759

水 いかの更紗
さ ら さ

あげ 赤いか しょうが 油
たんぱく質

29 37

もやしのナムル きんし卵 にんじん、小松菜 もやし、きゅうり

ごま
油、ご
ま

脂質
18 23

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

3.3 4.2

信州
しんしゅう

キムタクご飯
はん

白馬
は く ば

中
ちゅう

総
そ う

発
はつ

前
まえ

メニュー ﾍﾞｰｺﾝ つぼ漬、白菜キムチ ごま

30 サケのレモン風味
ふ う み

焼
や

き サケ 　
エネルギー

581 744

木 寒天
かんてん

わかめサラダ 寒天、わかめ にんじん 大根、きゅうり ごま油
たんぱく質

30 38

かきたま汁
じ る

卵、鶏肉 にんじん、小松菜 玉ねぎ、えのき、
脂質

21 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.7 3.5

米粉パン

　

精白米

中華めん

砂糖

砂糖

じゃがいも

赤
あか

のなかま(すくすくレッド)

おもに体
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

でんぷん

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

砂糖、米粉、ポテト

砂糖

でんぷん、米粉

緑
みどり

のなかま(おたすけグリーン)

おもにからだの調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

かぼちゃ、にんじ
ん、モロッコイン
ゲン、パセリ、ト
マト

長野県
ながのけん

の飯田
いいだ

市
し

など南部
なんぶ

では、9

月
がつ

が梨
なし

の旬
しゅん

です。梨
なし

の語源
ごげん

は、中
なか

が白
しろ

いので「色
いろ

なし」、風
かぜ

がある

と実
みの

らないので「風
かぜ

なし」等
など

の説
せつ

があります。

白馬村
はくばむら

と交流
こうりゅう

の歴史
れ き し

がある和歌山
わ か や ま

県
けん

太地
た い じ

町
ちょう

の人気
にんき

メニューには、

「いかの更紗
さ ら さ

揚
あ

げ」があるそうで

す。海辺
うみべ

の地域
ち い き

ならではですね。

白馬中
はくばちゅう

の総
そう

発
はつ

前日
ぜんじつ

。大
おお

きな行事
ぎょうじ

の

成功
せいこう

に向
む

かって、キムタクご飯
はん

で

パワーアップしましょう。中学
ちゅうがく

は

前期
ぜんき

給食
きゅうしょく

が終了
しゅうりょう

です。

ししゃも天ぷら（ししゃも、塩、バッター粉、小麦粉、でんぷん、ベーキングパウダー、乳化剤、小麦粉、
油）

油揚げ、鶏団子（鶏肉、たまねぎ、砂
糖、生姜、にんにく、油）

ひじき入り厚焼き卵（卵、ひじき、でんぷん、砂糖、塩、酢、鶏肉、にんじん、しょ
うゆ、調味料、油脂、水）

じゃがいも

白滝、じゃがいも

精白米

砂糖

黄色
き い ろ

のなかま(ぽかぽかイエロー)

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

砂糖

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

エネルギー

脂質

塩分相当量

精白米

精白米

砂糖

精白米

じゃがいも

砂糖

精白米

たんぱく質

北海道
ほっかいどう

の釧路
く し ろ

で生
う

まれたメニュー

のようです。から揚
あ

げと同
おな

じよう

に下味
したあじ

を付
つ

けて粉
こな

をまぶし揚
あ

げる

調理
ちょうり

ですが、から揚
あ

げより味
あじ

の濃
こ

いメニューのようです。

なかなか摂
と

れない植物性
しょくぶつせい

たんぱく

質
しつ

を採
と

るために、主菜
しゅさい

でしっかり

とれるように「厚揚
あつあ

げ」を計画的
けいかくてき

に入
い

れて、ソースのバージョンを

替
か

えつつ取
と

り入
い

れます。

長野県
ながのけん

は、全国
ぜんこく

第
だい

2位
い

の生産
せいさん

を誇
ほこ

るりんご生産地
せいさんち

です。（第
だい

1位
い

は

青森県
あおもりけん

）種類
しゅるい

を替
か

えながら、晩秋
ばんしゅう

のフジまで長
なが

い期間
きかん

、旬
しゅん

の果物
くだもの

り

んごの恵
めぐ

みをいただきましょう。

十五夜
じゅうごや

は、ススキと丸
まる

い物
もの

を供
そな

え

る習
なら

わしがあるので、「栗
く り

、枝
え

豆
だまめ

。丸
まる

い麩
ふ

」を材料
ざいりょう

に取
と

り入
い

れま

す。

南
みなみ

ヨーロッパの地中海
ちちゅうかい

沿岸
えんがん

の国々
くにぐに

では、お得意
と く い

の野菜
や さい

のトマトを活
い

かしたグラタンがあります。

白馬
は く ば

ミニトマトは、そろそろ旬
しゅん

の

時期
じ き

を終
お

えて夏
なつ

野菜
や さい

の始末
し ま つ

に向
む

か

います。主
おも

に名古屋
な ご や

に出荷
しゅっか

して喜
よろこ

ばれたそうです。

岩手
いわて

県
けん

の南部
なんぶ

地方
ち ほ う

には、ゴマを

いっぱい使
つか

って焼
や

く南部
なんぶ

せんべい

があります。又
また

いも煮
に

汁
じる

は里芋
さといも

を

使
つか

った山形県
やまがたけん

の郷土
きょうど

食
しょく

がです。

うどんめん

米粉、でんぷん

だんだん秋
あき

らしくなり、夏
なつ

の野菜
や さい

が終
お

わる時季
じ き

になってきました。

これから、秋
あき

の野菜
や さい

に移
うつ

っていき

ます。野菜
や さい

をしっかり食
た

べよう！


