
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 感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

メニュー

1 鶏
とり

のねぎ甘
あま

みそ焼
や

き 鶏肉、みそ ねぎ 油
エネルギー 626 801

月 三色ごまびたし かまぼこ 小松菜、にんじん もやし ごま
たんぱく質 29 37

ごぼうとﾍﾞｰｺﾝ和風スープ ベーコン
ごぼう、しょうが、玉ねぎ、ね
ぎ 油

脂質 22 28

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

むらさき米
まい

と小豆
あ ずき

の白馬
は く ば

祝
いわ

いご飯
はん

「文化
ぶ ん か

の日
ひ

」メニュー 小豆

2 戻
もど

りカツオのごまがらめ カツオ しょうが 油、ごま
エネルギー

626 801

火 菊花
き っ か

あえ ハム 小松菜、にんじん ほし菊、キャベツ、えのき 油
たんぱく質

32 41

祝
いわ

いなるとすまし汁
じる

なると、とうふ 豆苗、みつば 干しシイタケ、玉ねぎ
脂質

18 23

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 健康
けん こ う

腸活
ちょうかつ

メニュー

4 ひじき入
い

り長野県
ながのけん

産
さん

の卵焼
たまごや

き
エネルギー

694 888

木 さつまいもサラダ ハム、きなこ かぼちゃ、豆苗 玉ねぎ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

たんぱく質
24 31

白玉団子
しらたまだんご

スープ 豚肉

にんじん、チンゲ
ン菜

エノキペースト、干しシイタ
ケ、たけのこ

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

の米
こ め

からできるカレー粉
こ

5 ツナサラダ ツナ にんじん、 キャベツ、玉ねぎ、もやし
エネルギー

664 776

金 白馬
は く ば

米粉
こ め こ

鉄腕
てつわん

カレー 豚肉 豚レバー
にんじん、パセ
リ、トマト缶

玉ねぎ、にんにく、しょうが、
しめじ、すりりんご 油

たんぱく質
23 35

りんご りんご
脂質

22 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.3 1.9

ごはん 旬
しゅん

の鯖
さば

を食
た

べよう

8 サバのみそ煮
に

サバ、みそ しょうが
エネルギー

677 867

月 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
33 42

和風
わ ふ う

サンラータン
なると、卵、鶏
肉 小松菜 玉ねぎ、きくらげ

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

さつまいもごはん 体温
たいおん

をあげるメニュー ごま

9 いかのサラサ焼
や

き いか しょうが 油
エネルギー

625 800

火 小松菜
こ ま つ な

のごまみそあえ かまぼこ、みそ 小松菜、にんじん キャベツ、 ごま
たんぱく質

29 28

レンズ豆
まめ

スープ
レンズ豆、とう
ふ、ベーコン チンゲン菜 玉ねぎ。キャベツ 油

脂質
19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.5 3.2

中華
ちゅうか

めん 塩分
えんぶん

を排出
はいしゅつ

するメニュー

10 焼
や

きぎょうざ（小
しょう

2個
こ

、中
ちゅう

3個
こ

） 油
エネルギー

649 831

水 寒天
かんてん

ひたし豆
まめ

サラダ ひたし豆、ハム 寒天 にんじん キャベツ
オリーブ
油

たんぱく質
25 32

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、も
やし、ねぎ ごま油

脂質
24 31

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

4.2 5.4

ごはん ブラジル料理
り ょ う り

と和食
わ し ょ く

11 豚肉
ぶたにく

のファヒータス 豚肉
トマト缶、ピーマ
ン にんにく、玉ねぎ、エリンギ 油

エネルギー
674 719

木 ひじきツナサラダ ツナ ひじき、チーズ 小松菜、にんじん キャベツ 油
たんぱく質

32 36

えび団子
だ ん ご

とにらの赤
あか

だし汁
じる

にら えのき、白菜
脂質

26 20

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.4 3.5

発芽
はつが

玄米
げんまい

ごはん 大北
だいほく

の食文化
し ょ く ぶ んか

「しょうゆの豆
まめ

」

12 さごしの安曇野
あ ず み の

焼
や

き
さごし、しょう
ゆの豆 油

エネルギー
656 742

金 じゃがいものそぼろ煮
に

鶏肉
にんじん、いんげ
ん しょうが 油

たんぱく質
31 24

とうふのみそ汁
しる とうふ、油揚

げ、みそ えのき、白菜、ねぎ
脂質

21 22

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.7 2.0

15日からは裏面へ

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

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

精白米、むらさき米、

でん粉、米粉、砂糖

じゃがいも

でん粉

文化
ぶんか

の日
ひ

の頃
ころ

は、菊
きく

の季節
きせつ

です。

菊
きく

花
か

あえは、匂
にお

いのぬけた干
ほ

した

菊
きく

の花
はな

びらはを使
つか

います。本物
ほんもの

を

いただく体験
たいけん

をしたいと思
おも

いま

す。

「さつまいも」は、体幹
たいかん

をあたた

める炭水化物
たんすいかぶつ

、熱
ねつ

に安定
あんてい

的
てき

なビタ

ミンCを含
ふく

み、体温
たいおん

が上
あ

がりやす

く体
からだ

を動
うご

かすには最適
さいてき

です。

「寒天
かんてん

」や「豆
まめ

」には、食物
しょくもつ

繊
せ

維
んい

、カリウムが豊富
ほ うふ

にあります。

とりすぎている塩分
えんぶん

の、体
からだ

の外
そと

へ

排出
はいしゅつ

を促
うなが

します。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

な食品
しょくひん

です。

「ファヒータス」は、ブラジル料
りょ

理
うり

生
う

まれ。ご飯
はん

に合
あ

うスタミナの

つく和食
わしょく

に融合
ゆうごう

しています。

精白米、さつまいも

でん粉、米粉

精白米

精白米

精白米

砂糖

じゃがいも

砂糖

さつまいも

精白米

砂糖、米粉

砂糖

精白米、発芽玄米

砂糖

中華めん

砂糖

米粉、

じゃがいも、砂糖

ぎょうざ（キャベツ、にら、ねぎ、しょうが、にんにく、豚肉、玉ねぎ、小麦粉）

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）

しょうゆは大豆
だいず

から作
つく

られます。

そのしょうゆになる前
まえ

の大豆
だいず

は、

塩
しお

漬
づ

け発酵
はっこう

され独特
どくとく

の味
あじ

で、魚
さかな

に

味付
あ じ つ

けをします。「しょうゆの

豆
まめ

」は、北
きた

安曇
あずみ

の食文化
しょくぶんか

です。。

令和3.10.22

　新
し ん

米
ま い

解禁
かい きん

！ 11月
がつ

第
だい

2週
しゅう

より。　給食
きゅうしょく

米
ま い

は飯森
い い も り

産
さ ん

アキタコマチです。

　１１月の行事食
ぎょうじしょく

　   ３日
か

　文化
ぶ ん か

の日
ひ

　⇒　2日
ふつか

「文化
ぶ ん か

の日
ひ

メニュー」

　 ２３日
にち

　勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

　⇒　２５日
にち

「勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

メニュー」

　

白馬村学校給食センター

栄養摂取基準目標量 11月の平均値

ヌルヌルした粘液
ねんえき

が、嫌
きら

われがち

な「ねぎ」。のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を守
まも

り、ウイルス侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐ野菜
や さい

で

す。鶏肉
とりにく

とともに食
た

べよう！

ひじきやさつまいもの食物
しょくもつ

繊維
せんい

で、腸
ちょう

の中
なか

を元気
げんき

にさせ、免疫力
めんえきりょく

をアップさせましょう！食物
しょくもつ

繊維
せんい

はカロリーは無
な

くても健康
けんこう

に直結
ちょっけつ

する栄養素
えいようそ

です。

寒
さむ

くなると、鯖
さば

など回遊魚
かいゆうぎょ

には

DHAやEPAなど血液
けつえき

サラサラ効
こう

果
か

のある脂質
し し つ

が増
ふ

えおいしくなり

ます。秋
あき

から冬
ふゆ

は、魚
さかな

の旬
しゅん

が続
つづ

き

ます。

給食
きゅうしょく

カレーは、白馬
は く ば

の米
こめ

からでき

るカレールーを主体
しゅたい

に、小麦粉
こ む ぎ こ

ルーをミックスしてコクを出
だ

しま

す。地元
じ も と

の米
こめ

からできるカレー

ルーはありがたいですね。

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）

白玉団子

精白米

砂糖

エネルギー

たんぱく質

食塩相当量

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

感謝の気持ちをもとう

新米で作られる『五平餅』

勤労に感謝しながら食べよう！

長野県の二大郷土食のひとつ

（もう一つは「おやき」）



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 バランス揚
あ

げ

15 レバーとポテトのバランス揚
あ

げ ﾐｯｸｽビーンズ 豚レバー パセリ にんにく 油、ごま
エネルギー

661 846

月 小松菜
こ ま つ な

とじゃこのあえ物
もの

じゃこ 小松菜、にんじん キャベツ
ごま油、
ごま

たんぱく質
33 42

にらたま汁
じる 卵、なると、豚

肉 にら 玉ねぎ、えのき
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 感染
かんせん

症
しょう

予防
よ ぼ う

にビフィズス菌
き ん

16 マンダイソテー&ソース マンダイ パセリ
にんにく、すりりんご、しょう
が、玉ねぎ 油、ごま

エネルギー
688 881

火 ごぼうカミカミサラダ ひたし豆、ハム にんじん ごぼう、コーン
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

たんぱく質
32 41

じゃがいもと豚肉
ぶたにく

のみそ汁
しる

豚肉、みそ 玉ねぎ、白菜、ねぎ
脂質

21 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　山
さん

ろくﾖｰｸﾞﾙﾄ 牛乳　　ﾖｰｸﾞﾙﾄ
食塩相当量

2 2.6

米粉
こ め こ

パン 大町
おおまち

特産
と く さ ん

「凍
こお

り餅
も ち

」

17 鶏肉
とりにく

のもちもちチーズ焼
や

き 鶏肉 チーズ パセリ 玉ねぎ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

エネルギー
656 840

水 ハニーﾚﾓﾝサラダ
豆苗、小松菜、に
んじん、パセリ キャベツ、玉ねぎ、にんにく

オリーブ
油

たんぱく質
36 46

ひよこ豆
まめ

と大根
だいこん

のｼﾁｭｰ
ひよこ豆、野菜
入りウィンナー 牛乳 にんじん、大根葉

にんにく、大根、しめじ、玉ね
ぎ 油

脂質
26 33

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 「呉汁
ご じ る

」

18 鮭
さけ

のレモン風味
ふ う み

焼
や

き 鮭
エネルギー

664 850

木 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に 豚肉、さつま揚

げ、油揚げ
にんじん、いんげ
ん 切干大根、干しシイタケ 油

たんぱく質
33 42

呉汁
ご じ る

にんじん、小松菜 えのき、干しシイタケ、大根
脂質

23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　　りんご 牛乳 りんご
食塩相当量

2.4 3.1

いりこ菜飯
な め し

地元
じ も と

のいもの力
ちから

じゃこ 乾燥青菜

19 千種
ち ぐ さ

焼
や

き
卵、凍みどう
ふ、豚肉、 にんじん、小松菜 干しシイタケ、エノキペースト

エネルギー
652 835

金 れんこんサラダ ハム れんこん、キャベツ、きゅうり
たんぱく質

26 33

さつまいもみそ汁
しる 豆乳、みそ、油

揚げ えのき、大根、白菜、ねぎ
脂質

22 28

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 晩秋
ばんしゅう

の「かみなり汁
じ る

」

22 赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き 赤魚 しょうが
エネルギー

726 929

月 旬
しゅん

のブロッコリーサラダ 大豆、ハム チーズ
にんじん、ブロッ
コリー キャベツ、 油

たんぱく質
34 44

晩秋
ばんしゅう

のかみなり汁
じる

とうふ、豚肉
にんじん、チンゲ
ン菜 玉ねぎ

油、ごま
油

脂質
23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　お米
こめ

de栗さつまいもタルト 牛乳
食塩相当量

2.4 3.1

ソフトめん 「ねぎ」は対
たい

ウイルス食品
しょくひん

24 厚揚
あ つ あ

げのねぎｿｰｽ(低
てい

1高
こう

2） 厚揚げ、豚肉 にんじん しょうが、ねぎ
油、バ
ター

エネルギー
711 910

水 野菜
や さ い

のおかかあえ 小松菜 キャベツ、もやし
たんぱく質

31 40

南蛮
なんばん

カレーうどん汁
じる

豚肉
にんじん、ｸﾞﾘﾝ
ﾋﾟｰｽ

玉ねぎ、干しシイタケ、にんに
く、えのき

脂質
29 37

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.5 3.2

五平餅
ごへいもち

（みそだれ） 命
いのち

と勤労
き ん ろ う

への感謝
かん しゃ

みそ

25 長野
ながの

ジビエ鹿肉
しかにく

メンチカツ 油
エネルギー

704 901

木 キャベツの土佐
と さ

あえ かつお節 じゃこ にんじん、小松菜 もやし、キャベツ
たんぱく質

27 35

かきたま汁
じる

卵、鶏肉
にんじん、チンゲ
ン菜 玉ねぎ、えのき

脂質
23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

3.3 4.2

ごはん 豆
まめ

を食
た

べよう

26 ほうれんそうオムレツ ほうれんそうオムレツ（卵、ほうれん草、でん粉、砂糖、油）
エネルギー

598 765

金 五目
ご も く

豆
まめ

大豆、鶏肉 こんぶ にんじん ごぼう 油
たんぱく質

25 32

けんちん汁
じる

とうふ にんじん、小松菜 ごぼう、大根 ごま油
脂質

19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.6 2.0

信州
しんしゅう

キムタクごはん 長野県
な が の け ん

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

代表
だいひょう

ﾒﾆｭｰ ベーコン 白菜キムチ、つぼ漬 ごま

29 鶏
とり

の香味
こ う み

焼
や

き 鶏肉 小ねぎ しょうが、にんにく、
オリーブ
油

エネルギー
637 815

月 和風
わ ふ う

ポテトサラダ かつお節 じゃこ にんじん えだまめ、キャベツ
たんぱく質

29 37

てまりふのすまし汁
じる

とうふ みつば
干しシイタケ、えのき、玉ね
ぎ、大根

脂質
19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　みかん 牛乳
みかん

食塩相当量
2 2.6

ごはん 長野県
な が の け ん

人
じ ん

のちくわ「ビタちく」

30 ビタミンちくわ磯辺
い そべ

揚
あ

げ
ちくわ

あおのり 油
エネルギー

628 804

火 マカロニサラダ ハム きゅうり、キャベツ、コーン
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

たんぱく質
23 29

とうふとチンゲン菜
さい

のみそ汁
しる

とうふ、みそ チンゲン菜 玉ねぎ、まいたけ、白菜
脂質

19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.7 3.5

でん粉

精白米

精白米

とうふ、大豆、
油揚げ、豆乳、
みそ、きなこ

はちみつ

じゃがいも、米粉

砂糖

精白米

しらたき、砂糖

しらたき、じゃがいも

米粉パン

砂糖

エネルギー

脂質

食塩相当量

たんぱく質

砂糖

じゃがいも、しらた
き、でん粉

ソフトめん

「かみなり汁
じる

」は、豆腐
と う ふ

を炒
いた

めて

汁
しる

にします。炒
いた

めるときの音
おと

が雷
かみなり

に似
に

ているので「かみなり汁
じる

」と

いいます。白馬
は く ば

のかみなりは、冬
ふゆ

の訪
おとず

れのサインともいいます。

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

　コロナやインフルエンザは、ウ

イルスが原因
げんいん

です。ウイルスは寒
さむ

くなると活性化
かっせいか

します。ウイルス

に負
ま

けないために、ヨーグルトで

腸
ちょう

を調
ととの

えよう！

鶏肉
とりにく

には、大町
おおまち

市
し

特産
とくさん

の「凍
こお

り餅
もち

＋チーズ」でカロリーをアップし

ます。また、米
こめ

粉
こ

パンの炭水化物
たんすいかぶつ

で体幹
たいかん

を温
あたた

め体温
たいおん

を維持
い じ

し健康
けんこう

を

保
たも

ちましょう。

「レバー」は、不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

を強力
きょうりょく

に補
おぎな

ってくれます。かたや

ビタミンCが少
すく

ないので、バラン

スをとるようにポテトを入
い

れま

す。色
いろ

や食
しょく

感
かん

が真逆
まぎゃく

ですが、しっ

くりくる献立
こんだて

です。

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

でん粉

砂糖、米粉、砂糖

ポテト、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

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

精白米

精白米

オリーブ
油、ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

砂糖、でんぷん

砂糖

マカロニ

さつまいも、しらたき

「五平餅
ごへいもち

」と長野市
な が の し

西山
にしやま

地方
ち ほ う

で捕
ほ

獲
かく

された鹿肉
しかにく

の県
けん

オリジナル「ジ

ビエメンチ」をいただきましょ

う。食糧
しょくりょう

を生産
せいさん

して下
くだ

さる方
かた

や森
もり

の命
いのち

に感謝
かんしゃ

しましょう！

でん粉、砂糖

　

じゃがいも

ごへいもち(うるち
米）、砂糖

鹿肉コロッケ(玉ねぎ、鹿肉、豚肉、パン粉、砂糖、小麦粉）

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ、ご
ま

給食
きゅうしょく

は豆
まめ

を一回
いっかい

平均
へいきん

６gをとる目
もく

標
ひょう

がありますが、なかなかとれま

せん。五目
ご も く

豆
まめ

は地元
じ も と

の豆
まめ

をたくさ

んとれるチャンスです。

「キムタクご飯
はん

」は、不動
ふ ど う

の人気
にんき

を誇
ほこ

る長野県
ながのけん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

オリジナ

ルメニューです。漬物
つけもの

が２種類
しゅるい

さ

らにベーコンが入
はい

るので、塩分
えんぶん

に

気
き

をつけながら調理
ちょうり

します。

長野県
ながのけん

人
じん

に昔
むかし

からなじみのあるち

くわは、スギヨの「ビタミンちく

わ」で70％が長野県
ながのけん

で消費
しょうひ

され

ているとか。歴史
れ き し

あるビタちく

は、天
てん

ぷらに合
あ

う食材
しょくざい

です。

精白米

マカロニ

さつまいも、つきこん

さといも、しらたき

精白米

米粉

ポテト

てまりふ

小麦粉

「ねぎ」は、体
からだ

をあたためる野菜
や さい

です。辛
から

い野菜
や さい

は、体温
たいおん

を上
あ

げま

す。又
また

ねぎの粘液
ねんえき

はのどの粘膜
ねんまく

の

カバーになります。「ネギ」の効
こう

果
か

が期待
き たい

されます。

凍りもち

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

「呉汁
ご じ る

」はゆで大豆
だいず

をミキシング

した豆乳
とうにゅう

のみそ汁
しる

です。植物性
しょくぶつせい

た

んぱく質
しつ

で強
つよ

い体
からだ

にし、地元
じ も と

の豆
まめ

の消費
しょうひ

にもなり、SDGsにつなが

る献立
こんだて

です。

地元
じ も と

のさつまいもは、秋
あき

の産物
さんぶつ

で

短
みじか

い期間
きかん

でしか食
た

べられません。

長野県
ながのけん

では条件
じょうけん

が厳
きび

しい中
なか

、一生
いっしょ

懸命
うけんめい

作
つく

って下
くだ

さる農家
の うか

さんに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

精白米


