
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 632Kcal 808Kcal 631 782

たんぱく質 31g 40g 27 32

脂質
17g 22g 22 26

食塩相当量
2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.3 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

ごはん 秋
あき

のスタミナ献立
こんだて

1 手作
て づ く

りカップシューマイ
かまぼこ、鶏
肉、豚肉

玉ねぎ、しょうが、白菜、グ
リーンピース ごま油

エネルギー 630 806

金 ポテトサラダ 青大豆、ハム チーズ にんじん キャベツ、
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

たんぱく質 24 31

マロニースープ ベーコン
にんじん、チンゲ
ン菜 玉ねぎ、たけのこ、きくらげ

脂質 21 27

南北 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.2

ごはん　　味付
あ じ つ

けのり 肉
に く

をやわらかくする甘酒
あまざけ

のり

4 豚
ぶた

の甘酒
あまざけ

焼
や

き 豚肉、みそ 油
エネルギー

659 844

月 ひじきの炒
いた

め煮
に さつま揚げ、大

豆 ひじき
にんじん、いんげ
ん 油

たんぱく質
26 33

さつま汁
じる

油揚げ、みそ にんじん 大根、えのき、ねぎ
脂質

25 32

南北 牛乳
ぎゅうにゅう

　 牛乳
食塩相当量

2.3 2.9

むらさき米
まい

目
め

に良
い

い紫
むらさき

米
まい

5 銀
ぎん

ひらすのもろみ漬
づけ

焼
や

き エネルギー
580 742

火 かぼちゃのそぼろ煮
に

鶏肉 かぼちゃ しょうが、 油
たんぱく質

20 26

絹
きぬ

揚
あ

げと白菜
はくさい

のみそ汁
しる 厚揚げ、みそ、き

なこ 　 えのき、白菜
脂質

17 22

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　紫小町
むらさきこまち

ｽｲｰﾄﾎﾟﾃﾄ 牛乳
食塩相当量

1.6 2.0

スライス食
しょく

パン 目
め

に良
よ

いブルーベリー

6 手作
て づ く

りマカロニグラタン ウィンナー、豆乳 チーズ にんじん 玉ねぎ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
エネルギー

701 776

水 大根
だいこん

ハムサラダ ハム にんじん 大根、きゅうり
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

たんぱく質
23 35

トマトレタススープ
レタス、セロリ、玉ねぎ、キャ
ベツ、にんにく

脂質
21 26

北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ 牛乳 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ
食塩相当量

2.4 1.9

ごはん オムポークとは・・・

7 オムポーク 豚肉、卵
エネルギー

627 803

木 ポパイサラダ チーズ 小松菜、にんじん キャベツ、
オリーブ
油

たんぱく質
26 33

わかめスープ なると、とうふ わかめ えのき、玉ねぎ
ごま、ご
ま油

脂質
22 28

北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量

1.9 2.4

ごはん ユーリンチーとは・・・

11 ユーリンチー 鶏肉 ねぎ、しょうが
エネルギー

603 772

月 三色
さんしょく

ナムル 焼豚 にんじん、小松菜 もやし、
ごま油、
ごま

たんぱく質
29 28

とうふの中華
ちゅうか

かきたまスープ
豚肉、とうふ、
卵 にんじん、小松菜 たけのこ、きくらげ ごま油

脂質
23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
　

食塩相当量
1.9 2.4

大根
だいこん

葉
ば

めし 大根
だいこん

エコメニュー 油揚げ 大根葉 油、ごま

12 さごしの西京
さいきょう

焼
や

き サゴシ、みそ 油
エネルギー

648 829

火 小松菜
こ ま つ な

とじゃこのごまよごし じゃこ 小松菜、 キャベツ、もやし
ごま、ご
ま油

たんぱく質
29 37

大根
だいこん

のみそ汁
しる 凍りどうふ、み

そ わかめ えのき、ねぎ
脂質

20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　巨峰
きょほう

っこゼリー 牛乳 　 巨峰ゼリー
食塩相当量

2.8 3.6

ソフトめん（スパゲティ風
ふう

） 鶏
と り

のハーブ焼
や

き

13 鶏
とり

のハーブ焼
や

き 鶏肉 パセリ、バジル
オリーブ
油

エネルギー
668 719

水 寒天
かんてん

ビーンズフレンチサラダ 寒天 にんじん
枝豆、キャベツ、きゅうり、
コーン 油

たんぱく質
36 36

ミートソース
豚肉、凍りどう
ふ

にんじん、トマト
缶、パセリ

にんにく、玉ねぎ、セロリ、干
しシイタケ 油

脂質
22 20

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量

1.6 3.5

ごはん 白馬
は く ば

村
む ら

の誇
ほこ

り「みそ」

14 ホキのカレームニエル ホキ しょうが、 油
エネルギー

603 742

木 錦糸
き ん し

瓜
う り

サラダ ハム 小松菜 きんし瓜、キャベツ 油、ごま
たんぱく質

29 24

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
19 22

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.2 2.0

でん粉

精白米

砂糖

砂糖

甘酒
あまざけ

には、オリゴ糖
とう

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

が

入
はい

っていて、肉
にく

にしみこむと、肉
にく

の繊維
せんい

をやわらかくさせ、甘味
あまみ

も

つき旨
うま

みが引
ひ

き立
た

ちます。腸
ちょう

を健
け

康
んこう

にし免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めます。

「油淋鶏
ゆーりんちー

」とは、中華
ちゅうか

の鶏肉
とりにく

料理
りょうり

です。ねぎや生姜
しょうが

など香味
こ う み

野菜
や さい

を

効
き

かせて、酢醤油
すじょ うゆ

のタレで味
あじ

付
つ

け

ます。ねぎや生姜
しょうが

は、良
い

い体温
たいおん

を

維持
い じ

するのに役立
や く だ

ちます。

主食
しゅしょく

に大根
だいこん

葉
ば

を刻
きざ

み入
いれ

れ、みそ汁

には根
ね

っこを具
ぐ

にします。夏
なつ

にま

いた大根
だいこん

の種
たね

が2ヵ月
げつ

で旬
しゅん

になり

ます。新鮮
しんせん

な若
わか

い大根
だいこん

を丸
まる

ごとい

ただくエコメニューです。

「鶏
とり

のハーブ焼
や

き」のハーブは、

バジルとパセリです。バジルは、

もともと目
め

の薬草
やくそう

とされていまし

た。昔
むかし

は、目
め

を洗
あら

う時
とき

に使
つか

われた

ようです。

給食
きゅうしょく

のみそは、白馬村
はくばむら

みそ組合
くみあい

で

作
つく

っていただいている手作
て づ く

りみそ

です。白馬
は く ば

村
むら

は昔
むかし

から協同
きょうどう

でみそ

を作
つく

る文化
ぶんか

が息
いき

づいています。白
はく

馬
ば

みそは豚
とん

汁
じる

に合
あ

います。

15日からは裏面へ

米粉

ごはんを主食
しゅしょく

に、じゃがいもの炭
た

水化物
んすいかぶつ

やビタミンCなどは体
からだ

の芯
しん

をあたため適正
てきせい

な体温
たいおん

を維持
い じ

し、

運動
うんどう

能力
のうりょく

も高
たか

めます。

主食
しゅしょく

とデザートで、紫
むらさき

の色素
し き そ

＝ア

ントシアニン（ビタミンCの一
いっ

種
しゅ

）をしっかり食
た

べましょう！紫
むらさき

色素
し き そ

は、目
め

のために必要
ひつよう

な大切
たいせつ

な

ビタミンです。

「オムポーク」は、卵
たまご

の衣
ころも

をまわ

りにつけた豚肉
ぶたにく

のソテーです。卵
たまご

のたんぱく質
しつ

や豚肉
ぶたにく

のたんぱく質
しつ

など栄養
えいよう

豊富
ほ うふ

の主菜
しゅさい

です。

目
め

に良
よ

い「ブルーベリー」は、紫
むらさき

米
まい

と同様
どうよう

に、アントシアニン（ビ

タミンC）が豊富
ほ うふ

です。目
め

にしみ

る栄養
えいよう

です！

　

銀ひらすもろみづけ（ぎんひらす、みそ、水あめ、塩、酒、水、砂糖）

じゃがいも

精白米

小麦粉、砂糖

砂糖

精白米

令和3.9.27

栄養摂取基準目標量 10月の平均値

エネルギー

たんぱく質

白馬村学校給食センター

塩分相当量

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

5群/炭水化物

マカロニ、米粉

精白米　　むらさき米

精白米

シューマイの皮

ポテト

春雨

つきこん、砂糖

さつまいも

砂糖

スィートポテト

食パン

食欲
しょくよく

の秋
あき

、到来
とう らい

！！

　１０月の行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

　   １０日
か

　目
め

の愛護
あ い ご

day　　　 目
め

に良
よ

い食品
しょくひん

を覚
おぼ

えて食
た

べる週間
しゅうかん

です。

　    ３０日
にち

　ハロウィン　　　　　 かぼちゃが主役
しゅやく

の、西洋
せいよう

のお盆
ぼん

。

　

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

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

精白米

米粉、砂糖、でんぷん

ソフトめん

じゃがいも、白滝

砂糖

精白米

米粉

砂糖

食欲の秋！
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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

特産
と く さ ん

ほおずき

15 白馬
は く ば

米粉
こ め こ

ポークカレー 豚肉
トマト缶、パセ
リ、にんじん

玉ねぎ、にんにく、しょうが、
しめじ、すりりんご 油

エネルギー
668 855

金 鉄
てつ

強化
きょうか

しゅうまい（小
しょう

１ヶ中
ちゅう

２ヶ）
たんぱく質

20 26

白馬
は く ば

フルーツほおずきポンチ
みかん缶、桃缶、リンゴ缶、ア
ロエ缶、ほおずきコンポート

脂質
20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.3 2.9

ごはん 「旬
しゅん

」　サンマの季節
き せ つ

18 さんまのかば焼
や

き さんま 油
エネルギー

651 833

月 もみじあえ にんじん つぼづけ、大根、きゅうり
たんぱく質

25 32

いものこ汁
じる

厚揚げ、鶏肉 にんじん 干しシイタケ、ねぎ
脂質

27 35

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.5 3.2

ごはん 食
た

べて応援
おうえん

信州
しんしゅう

プレミアム牛
ぎゅう

19 信州
しんしゅう

プレミアム牛
ぎゅう

ソテー 牛肉
ピーマン、パプリ
カ 玉ねぎ 油

エネルギー
622 796

火 キャベツの土佐
と さ

あえ にんじん キャベツ、きゅうり、もやし
たんぱく質

26 33

秋
あき

の根菜
こんさい

汁
じる とうふ、みそ、

油揚げ ごぼう、えのき、大根、水菜
脂質

25 32

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.3 2.9

きなこ揚
あ

げパン 揚
あ

げパンの復活
ふっかつ

きなこ コッペパン、砂糖 油

20 チーズインサラダ チーズ にんじん キャベツ、きゅうり 油
エネルギー

628 804

水 ポトフ ウィンナー
にんじん、いんげ
ん にんにく、かぶ、玉ねぎ 油

たんぱく質
23 29

脂質
27 35

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量

2.6 3.3

梅
うめ

の実
み

ごはん 梅
う め

の力
ちから

梅漬け

21 鶏
とり

の南部
な んぶ

焼
や

き 鶏肉
バター、
油、ごま

エネルギー
603 772

木 小松菜
こ ま つ な

と油揚
あぶらあ

げの煮
に

びたし 油揚げ 小松菜、にんじん 白菜
たんぱく質

30 38

かきたま汁
じる

なると、卵 小松菜、にんじん 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

2.2 2.8

ごはん 白馬
は く ば

そだち信州
しんしゅう

サーモン

22 白馬
は く ば

育
そだ

ち信州
しんしゅう

サーモンソテー 信州サーモン パプリカ、パセリ にんにく、玉ねぎ、しめじ
オリーブ
油

エネルギー
602 771

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

29 37

えび団子
だ ん ご

汁
じる

にんじん 白菜、干しシイタケ、ねぎ
脂質

17 22

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　りんご 牛乳 りんご
食塩相当量

3.3 4.2

ごはん 下伊那
し も い な

の梨
な し

25 サバの塩焼
し お や

き サバ 　
エネルギー

616 788

月 なめたけあえ
えのき、キャベツ、きゅうり、
なめたけ茶漬け

たんぱく質
30 38

おでん風
ふう

煮
に

汁
じる 生揚げ、ちく

わ、うずら卵 こんぶ にんじん 大根
脂質

21 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　梨
なし

牛乳 　
梨

食塩相当量
2.5 3.2

ごはん 白馬
は く ば

の三
さ ん

段
だん

紅葉
こ う よ う

にちなんで

26 鶏
とり

のおろしポン酢
ず

チーズ焼
や

き 鶏肉 チーズ しょうが、大根
エネルギー

636 814

火 三段
さんだん

紅葉
こうよう

サラダ
かぼちゃ、にんじ
ん きゅうり

たんぱく質
25 32

とうふのみそ汁
しる とうふ、みそ、

油揚げ えのき、白菜、大根、ねぎ
脂質

25 32

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.9 2.4

うどんめん 体
からだ

をあたためよう

27 かきあげ 脂
エネルギー

706 904

水 れんこんじゃこサラダ ハム じゃこ 小松菜、にんじん れんこん、キャベツ
オリーブ
油

たんぱく質
26 33

きつねうどん汁
じる

油揚げ、鶏肉 白菜、えのき、ねぎ
脂質

24 31

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.8 3.6

ごはん 超
ちょう

健康
けん こ う

野菜
や さ い

ヤーコン②

28 いかのスタミナ焼
や

き いか にんにく
エネルギー

610 781

木 ヤーコン金平
きんぴら

ベーコン
にんじん、いんげ
ん ヤーコン

たんぱく質
31 40

和風
わ ふ う

サンラータン
なると、卵、鶏
肉 にんじん、小松菜 玉ねぎ、えのき、

脂質
20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.3 2.9

バレンシアライス ハロウィンメニュー

29 ハンバーグ（ｹﾁｬｯﾌﾟｿｰｽ） パセリ
エネルギー

630 806

金 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

21 27

野菜
や さ い

のコンソメスープ ベーコン 小松菜、にんじん 玉ねぎ、キャベツ、
脂質

25 32

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ハロウィンプリン 牛乳
食塩相当量

2.8 3.6

はちみつ

白滝

精白米

里いも

精白米

じゃがいも

この時期
じ き

、アルプスのてっぺんは

白
しろ

、その下
した

は紅葉
こうよう

で赤
あか

や黄色
き い ろ

、麓
ふもと

は緑
みどり

が濃
こ

い状態
じょうたい

です。サラダはそ

の彩
いろどり

をとり入
い

れます。

「白馬
は く ば

フルーツほおずき」は、南
みなみ

小
しょう

４年生
ねんせい

がサンサン会
かい

さんに指導
し ど う

を受
う

け栽培
さいばい

の勉強
べんきょう

をしました。コ

ンポート（シロップ漬
づ

け）に加工
か こ う

していただき、1人
ひとり

1個
こ

づついた

だきます。

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

エネルギー

脂質

塩分相当量

たんぱく質

えび団子（えび、魚肉すり身、で
ん粉、玉ねぎ、豚脂）

「信州
しんしゅう

サーモン」は、長野県
ながのけん

が開
か

発
いはつ

した高級魚
こうきゅうぎょ

です。中
なか

でも、白馬
は く ば

育
そだ

ち（大出
おおいで

、森上
もりうえ

）のサーモンは

最高級
さいこうきゅう

。白馬
は く ば

の味
あじ

を味
あじ

わおう！

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。

深
ふか

まる秋
あき

です。だんだん寒
さむ

さが気
き

になる季節
きせつ

。うどんで速攻
そっこう

、体温
たいおん

を上
あ

げましょう。うどんは、消化
しょうか

が早
はや

く、体温
たいおん

がすぐに上
あ

がりま

す。

旬
しゅん

の健康
けんこう

野菜
や さい

「ヤーコン」で、地
ちさ

産地消
んちし ょ う

率
りつ

を高
たか

めます。地産地消
ちさんちしょう

は、新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

が失
うしな

われていな

い、ガソリン、CO₂削減
さくげん

、安
やす

い、

地元
じ も と

農業
のうぎょう

の繁栄
はんえい

につながります

ね。
精白米

野菜かきあげ（たまねぎ、じゃがいも、ごぼう、にんじん、グリンピース、砂糖、卵白、塩、でん

ぷん）

砂糖

精白米

砂糖

白滝、砂糖

でんぷん

砂糖
ハンバーグ(鶏肉、たまねぎ、油、豚肉、

繊維、砂糖、にんにく、しょうが、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

　サンマの季節
きせつ

ですが、近年
きんねん

はサ

ンマがとても少
すく

なくなってしまい

ました。とりすぎてしまったり、

外国
がいこく

との争奪
そうだつ

という説
せつ

がありま

す。

長野県
ながのけん

のオリジナル「信州
しんしゅう

プレミ

アム牛
ぎゅう

」は、コロナ禍
か

の食
た

べて応
おう

援
えん

事業
じぎょう

で無償
むしょう

でいただきます。生
せ

産者
いさんしゃ

や長野県
ながのけん

、牛
うし

の命
いのち

に感謝
かんしゃ

して

いただきましょう。

人気
にんき

の揚
あ

げパンは、夏
なつ

の暑
あつ

い季節
きせつ

には作
つく

ることができません。秋
あき

も

深
ふか

まり、揚
あ

げパンが復活
ふっかつ

となりま

す。しかっりよくかんで食
た

べま

しょう。

梅干
う め ぼ

しは、和食
わしょく

文化
ぶんか

の特長
とくちょう

でもあ

ります。漬物
つけもの

なので、発酵
はっこう

した食
しょ

品
くひん

です。発酵
はっこう

食品
しょくひん

は免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、殺菌
さっきん

力
りょく

があり、また、太
ふと

りに

くい体
からだ

になります。

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

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

精白米

小麦粉

でんぷん

　

油、ご
ま、ごま
油

カボチャプリン

　

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

ゼリー

でん粉、砂糖

じゃがいも

精白米

しゅうまい（たまねぎ、豚肉、でんぷん、

虻田、魚介エキス、小麦粉、塩、鉄分）

バレンシア（マーガリン、にんじん、赤ピーマン、コーン、塩、鶏肉、魚介ｴｷｽ、砂糖、チキン酵母エキス）

精白米

米粉

白滝

精白米

うどんめん

こんにゃく

精白米


