
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー   640 Kcal 820 628 804

たんぱく質 26 g 34 27 35

脂質 18g 23 20 26

食塩相当量 2ｇ未満 2.5未満 2 2.6

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

野沢菜
の ざ わ な

チャーハン  長野県
な が の け ん

の漬
つ

け物
もの

ベーコン じゃこ にんじん
野沢菜漬け、玉ねぎ、にん
にく 油

1 厚焼
あ つ や

き玉子
た ま ご

エネルギー 615 800

火 ごぼうサラダ ハム にんじん ごぼう
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ たんぱく質 23 29.9

さつまみそ汁
しる

油揚げ、みそ えのき、大根、白菜、ねぎ 脂質 23 29.9

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.3 3.0

中華
ちゅうか

めん 白馬
は く ば

のみそ

2 鶏
と り

のスパイシー焼
や

き
鶏肉

にんにく オリーブ油 エネルギー 600 780

水 大根
だいこん

三
さん

色
しょく

ナムル
にんじん、ほう
れんそう 大根

ごま油、ご
ま たんぱく質 30 39

白馬
は く ば

みそラーメン汁
じる

豚肉、みそ にんじん 油、ごま油 脂質 19 24.7

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　 牛乳 食塩相当量 3 3.9

ごはん 節分
せつぶん

メニュー

3 厄除
や く よ

けいわしのかば焼
や

き いわし 油 エネルギー 653 849

木 こんにゃくサラダ ハム わかめ キャベツ、もやし、
ごま油

たんぱく質 27 35.1

いも団子
だ ん ご

と豚
ぶた

のみそ汁
しる

豚肉、みそ 玉ねぎ、白菜、ねぎ 脂質 21 27.3

南北中 節分
せつぶん

福豆
ふくまめ

　牛乳
ぎゅうにゅう

大豆 牛乳 　 食塩相当量 2.4 3.1

ごはん 立春
りっしゅん

メニュー

4 鶏
と り

のみそリンゴバター焼
や

き 鶏肉、みそ おろしりんご バター エネルギー 612 796

金 ひじきサラダ ハム ひじき
小松菜、にんじ
ん 枝豆、キャベツ 油 たんぱく質 34 44.2

スーラータン
鶏肉、卵、と
うふ

にんじん、高菜
漬 たけのこ、ねぎ ラー油 脂質 19 24.7

南北中 いちご（2個
こ

）　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 いちご 食塩相当量 1.6 2.1

ごはん 良
い

い予感
よ か ん

、春
はる

告
つ

げﾒﾆｭｰ

7 鰆
さわら

の安曇野
あ ず み の

焼
や

き(しょうゆの豆
まめ

) さわら しょうゆ豆 油 エネルギー 678 881

月 ちくわと小松菜
こ ま つ な

のごまあえ ちくわ 小松菜 もやし ごま たんぱく質 30 39

スキー汁
じる 豆乳、みそ、

豚肉
小松菜、にんじ
ん

大根、干しシイタケ、ごぼ
う、しょうが 脂質 18 23.4

南北中 いよかん　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 いよかん 食塩相当量 2 2.6

ごはん 北小
きたしょう

児童会
じ ど う か い

ﾒﾆｭｰ

8 焼
や

きぎょうざ 油 エネルギー 623 810

火 スタミナ納豆
なっとう

豚肉、納豆、
みそ、かつお
節

小松菜、にんじ
ん にんにく、もやし、 油 たんぱく質 26 33.8

豆腐
と う ふ

と鶏
と り

の中華
ちゅうか

スープ
とうふ、鶏肉 にんじん、小松

菜 たけのこ、きくらげ ごま油 脂質 22 28.6

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.4 1.8

コッペパン（上
うえ

スライス） おかずパン

9 えびかつ 油 エネルギー 617 802

水 サンド用
よう

キャベツサラダ にんじん キャベツ、きゅうり 油 たんぱく質 22 28.6

ビーンズスープ
ベーコン、ﾐｯｸ
ｽビーンズ

にんじん、パセ
リ、トマト缶

セロリ、玉ねぎ、にんに
く、コーン 脂質 25 32.5

北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.2 2.9

白馬
は く ば

紫米
むらさきまい

ごはん 北小
きたしょう

6₋1家庭科
か て い か

10 赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き 赤魚 しょうが エネルギー 617 802

木 ポテトじゃこ豆
まめ

サラダ かつお節 じゃこ にんじん 枝豆、キャベツ
ごま、ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ たんぱく質 22 28.6

かきたま汁
じる 卵、なると、

鶏肉
にんじん、小松
菜 玉ねぎ、えのき 脂質 25 32.5

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.2 2.9

卵焼き
(卵､砂糖､油,酢,醬油､魚介ｴｷｽ､こんぶ調味料,塩,でんぷん)

ぎょうざ
(ｷｬﾍﾞﾂ､たまねぎ､にら､しょうが､ねぎ､にんにく､豚肉､でんぷん､醬油　砂糖,酵母エキス､小麦

えびかつ
(えび､すり身､たまねぎ､大豆たんぱく､パン粉､でんぷん､水あめ､油､調味料）

にんにく、しょうが、たけ
のこ、干しシイタケ、もや
し、ねぎ

節分
せつぶん

には、鬼
おに

をやっつける

厄除
や く よ

け食材
しょくざい

として「鰯
いわし

」

「大豆
だ い ず

をいただきます。鬼
おに

は健康
けんこう

に良
よ

い食
た

べ物
もの

が嫌
きら

い

なようです。

節分
せつぶん

の翌日
よくじつ

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の

上
うえ

では春
はる

ですが、白馬
はくば

はまだ

まだ本物
ほんもの

の春
はる

は遠
とお

いですね。

春
はる

を感
かん

じる彩
いろどり

を楽
たの

しみながら

いただきましょう。

でん粉

でん粉

米、むらさき米

しらたき、砂糖

米粉

でん粉

砂糖、でん粉

砂糖

ポテト、マッシュ
ポテト

日
曜日

米

砂糖

献　立　名
こ ん だ て め い

米

野沢菜漬
の ざ わ な づ

けは、長野
ながの

県
けん

の漬
つ

け

物
もの

の代表
だいひょう

。全国的
ぜんこくてき

にとても有
ゆ

名
うめい

です。京都
きょうと

からもたらされ

た天王寺
てんのうじ

蕪
かぶ

が野沢温泉村
のざわおんせんむら

で息
いき

づき広
ひろ

まりました。

「いよかん」「鰆
さわら

」は、早
そう

春
しゅん

の食材
しょくざい

でに春
はる

を告
つ

げてく

れます。明日
あ す

は県立
けんりつ

高校
こうこう

の

前期
ぜ ん き

入試
にゅうし

です。受験生
じゅけんせい

ガン

バレ！！

白馬
は く ば

みそは、大豆
だ い ず

から米麹
べいこうじ

まで白馬産
はくばさん

を使
つか

い神城
かみしろ

で仕
しこ

込まれています。白馬
は く ば

みそ

の発酵
はっこう

の力
ちから

で、免疫力
めんえきりょく

を

アップさせましょう！

北小
きたしょう

児童会
じどうかい

が全校
ぜんこう

にとったア

ンケートから、ベスト１の主
しゅ

菜
さい

と副菜
ふくさい

の組合
くみあわ

せです。主食
しゅしょく

のごはんがしっかり食
た

べられ

るセットですね！

パンの切
き

れ目
め

に、サラダと

エビカツをはさんでたべま

しょう。えびは春
はる

を呼
よ

ぶ食
た

べ物
もの

とも言
い

われます。

6₋1篠崎
しのざき

七海
な な み

さんの作成
さくせい

献
こん

立
だて

です。地産地消
ちさんちしょう

、栄養
えいよう

バ

ランス、彩
いろどり

、季節
き せ つ

などがよ

く考
かんが

えられ身
み

も心
こころ

もホット

になりそうです。

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

　

赤
あか

のなかまのたべもの(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

のなかまのたべもの(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

材　　　料　　　名
ざい りょう めい

5群/炭水化物

さつまいも、しら
たき

でん粉、砂糖

じゃがいも

令和4.1.27

栄養摂取基準目標量 2月の平均値

コッペパン

エネルギー

たんぱく質

米

三色こんにゃく、
砂糖
いも団子、しらた
き

中華めん

砂糖

砂糖
つきこん、さつま
いも

米

脂質

食塩相当量

黄色
きいろ

のなかまのたべもの(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

米

白馬村学校給食センター

　　今
こ ん

シーズンはよく雪
ゆ き

がふりますね。2 月 は、例年
れ い ね ん

 だと一年 で一番
い ち ば ん

寒
さむ

 い月
つき

 になります。　暦
こよみ

 の上
うえ

 では春
は る

になります

が、「早春
そ う し ゅ ん

 」は冬
ふ ゆ

 になったり春
は る

 になったりを繰
く

り返
か え

す季節
き せ つ

 の変
か

 わり目
め

 です。体調
た い ち ょ う

 を崩
く ず

 しやすいので、ウイルス感染
か ん せ ん

しな

いように、引
ひ

 き続
つづ

 き手洗
て あ ら

 い・消毒
し ょ う ど く

 、しっかり食
た

 べて、早
は や

 く休
や す

 むようにしましょう。

14日からは裏面へ

大豆をたべよう！

　大豆
だ い ず

の変身
へ ん し ん

をたべよう！



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

切干
きりぼし

活用
かつよう

①

14 松風焼
まつかぜやき 鶏肉、とう

ふ、みそ、卵 チーズ、 しょうが、ねぎ ごま エネルギー 681 885

月 白馬
は く ば

切干
きりぼし

の炒
いた

め煮
に 豚肉、さつま

揚げ、油揚げ
いんげん、にん
じん 干しシイタケ、切干大根 油 たんぱく質 31 40.3

わかめのみそ汁
しる

みそ わかめ えのき、もやし、白菜 脂質 24 31.2

南北中 デコポン　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 デコポン 食塩相当量 2.2 2.9

ごはん 鉄分
てつぶん

強化
きょうか

メニュー

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 エネルギー 602 783

火 三色
さんしょく

即席
そくせき

づけ にんじん 大根、キャベツ たんぱく質 24 31.2

のっぺい汁
じる

生揚げ、
にんじん、絹さ
や 干しシイタケ、ごぼう、 脂質 15 19.5

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（ひら麺） 山梨県
やまなしけん

メニュー

16 鶏
と り

のおいだれ焼
や

き 鶏肉
ねぎ、玉ねぎ、にんにく、
おろしりんご エネルギー 579 753

水 三色
さんしょく

ごまびたし
小松菜、にんじ
ん もやし ごま たんぱく質 30 39

山梨
やまなし

ほうとう汁
じる 豚肉、油揚

げ、みそ
にんじん、かぼ
ちゃ

大根、干しシイタケ、白
菜、ねぎ 脂質 18 23.4

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.1 2.7

チキンライス スペインメニュー 鶏肉、 にんじん 玉ねぎ、グリンピース 油

17 スパニッシュオムレツ エネルギー 576 749

木 カントリーサラダ ひたし豆 チーズ、 にんじん キャベツ、大根、 オリーブ油 たんぱく質 22 28.6

オニオンコーンスープ ベーコン 小松菜、パセリ
玉ねぎ、キャベツ、コーン

脂質 20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.3 1.7

ごはん 体幹
たいかん

保温
ほ お ん

メニュー①

18 いなだのしょうが照
て

り焼
や

き いなだ しょうが エネルギー 662 861

金 五目
ご も く

きんぴら 豚肉
にんじん、いん
げん ごぼう 油 たんぱく質 32 41.6

さつま汁
じる 鶏肉、油揚

げ、みそ にんじん
ごぼう、大根、えのき、ね
ぎ 脂質 23 29.9

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.9 2.5

ごはん 体幹
たいかん

保温
ほ お ん

メニュー②

21 ほっけのカレーソテー ほっけ しょうが オリーブ油 エネルギー 638 829

月 れんこんハムサラダ ハム
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 28 36.4

いもベーコンのみそ粕
かす

汁
じる ベーコン、み

そ、油揚げ チンゲン菜 しめじ、えのき、白菜 脂質 22 28.6

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2 2.6

ゆかりごはん 早春
そうしゅん

の香
かお

りメニュー

22 鶏
と り

のごまみそソース 鶏肉、みそ トマト缶 玉ねぎ、 ごま エネルギー 613 797

火 のり酢
す

あえ のり
にんじん、小松
菜 きゅうり、もやし たんぱく質 30 39

けんちん汁
じる とうふ、油揚

げ にんじん ごぼう、大根、ねぎ ごま油 脂質 18 23.4

南北中 清美
き よ み

オレンジ　牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 清美オレンジ 食塩相当量 2.2 2.9

ごはん 白馬
は く ば

切干
きりぼし

活用
かつよう

②

24 白馬
は く ば

切干
きりぼし

ツナ焼
や

きかん
ツナ、凍りどう
ふ、卵、みそ にんじん

ねぎ、切干大根、グリン
ピース エネルギー 660 858

木 ｷｬﾍﾞﾂさっぱりｻﾗﾀﾞ
キャベツ、きゅうり、もや
し ごま油 たんぱく質 28 36.4

キムチなべ 豚肉、とうふ にんじん、にら
干しシイタケ、白菜、白菜
キムチ漬け、大根、 脂質 27 35.1

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　 食塩相当量 1.5 2.0

発芽
は つ が

玄米
げんまい

ごはん 北小
きたしょう

6₋2家庭科
か て い か

25 ちくわ磯辺
い そ べ

あげ ちくわ あおのり 油 エネルギー 619 805

金 ひじきサラダ ツナ ひじき
小松菜、にんじ
ん キャベツ、 油 たんぱく質 25 32.5

じゃがいもと豚
ぶた

のみそ汁
しる

豚肉、みそ 玉ねぎ、白菜、ねぎ 脂質 16 20.8

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　いちご（2個
こ

） 牛乳 いちご 食塩相当量 2.4 3.1

ごはん 豆
まめ

を食
た

べよう！

28 ハニーレモンサラダ キャベツ、玉ねぎ オリーブ油 エネルギー 687 893

月 白馬
は く ば

米粉
こ め こ

まめ豆
まめ

カレー
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 22 28.6

富士山
ふ じ さ ん

ゼリー 脂質 19 24.7

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.2 2.9

白馬
は く ば

の大根
だいこん

はとても瑞々
みずみず

し

く優秀
ゆうしゅう

な大根
だいこん

で11月
がつ

に収穫
しゅうかく

されます。冬
ふゆ

の寒
さむ

さと乾燥
かんそう

の中
なか

、きれいな切干
きりぼし

ができ

ます。

レバーは、ふだん取
と

りにく

い鉄分
てつぶん

が大量
たいりょう

にとれます。

血液
けつえき

の成分
せいぶん

になる大事
だ い じ

な栄
えい

養素
よ う そ

です。

山梨県
やまなしけん

に「ほうとう」とい

う郷土食
きょうどしょく

があります。かぼ

ちゃなどの多種類
たしゅるい

の野菜
や さ い

を

みそで煮込
に こ

み、平
たい

らなうど

んとともにいただきます。

卵
たまご

の中
なか

に野菜
や さ い

やベーコンな

どを入
い

れて焼
や

いたメニュー

はスペインの郷土食
きょうどしょく

です。

チキンライスは日本
に ほ ん

ででき

た洋食
ようしょく

の第
だい

1号
ごう

とか。

しょうが、ごぼう、さつま

いもは、体
からだ

の芯
しん

の体幹
たいかん

を温
あたた

める食材
しょくざい

です。体温
たいおん

が上
あ

が

り頭
あたま

も体
からだ

もよく動
うご

き、夜
よる

よ

く眠
ねむ

れます。

5群/炭水化物

米

パン粉、砂糖

砂糖

しらたき

うどんめん

ポテト、砂糖

米

しらたき

砂糖

さつまいも

スパニッシュオムレツ
(卵,じゃがいも,たまねぎ,ﾋﾟｰﾏﾝ､油､ﾍﾞｰｺﾝ､ほうれん草,ｺｼｮｳ､塩,澱粉)

赤
あか

のなかまのたべもの(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

のなかまのたべもの(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

脂質日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

里芋、しらたき

富士山ゼリー

じゃがいも、しら
たき

豆苗、パセリ、
小松菜、にんじ
ん

レンズ豆、ﾐｯｸ
ｽビーンズ、鶏
肉

ｶﾚｰｽﾊﾟｲｽ、れんこん、粕
かす

な

ど、まだまだ寒
さむ

さ厳
きび

しいこ

の時期
じ き

に体温
たいおん

維持
い じ

の味方
み か た

で

す。しっかり食
た

べましょ

う！

ゆかり､のり､オレンジは、

春
はる

の彩
いろど

り、香
かお

りを感
かん

じるこ

とができます。のりは、春
はる

が旬
しゅん

の海草
かいそう

の加工品
かこうひん

で、

「新
しん

のり」が出
で

回
まわ

ります。

「ツナ焼
やき

かん」は、卵
たまご

の中
なか

にツナや切干大根
きりぼしだいこん

などいろ

いろな材料
ざいりょう

を入
い

れて型
かた

に入
い

れて焼
や

くので、缶
かん

詰
づ

めの缶
かん

と同
おな

じ意味
い み

で使
つか

います。

6₋2古瀬
ふ る せ

彪ニ
りゅうじ

さんの作成
さくせい

献立
こんだて

です。健康
けんこう

重視
じゅうし

の「玄米
げんまい

ご

飯
はん

」に合
あ

うおいしさと彩
いろどり

、

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えられた

献立
こんだて

ですね！

豆
まめ

はさまざまな体
からだ

の調節機
ちょうせつき

能
のう

のために必要
ひつよう

なビタミン

B群
ぐん

の源
もと

です。炭水化物
たんすいかぶつ

、

脂質
し し つ

、たんぱく質
しつ

の分解
ぶんかい

活
かつ

用
よう

の為
ため

に必要
ひつよう

です。

じゃがいも

はちみつ

米

米

砂糖

砂糖

米

砂糖

エネルギー

材　　　料　　　名
ざい りょう めい

米、発芽玄米

　

食塩相当量

黄色
きいろ

のなかまのたべもの(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

小麦粉

砂糖

米

米粉、でん粉、ポ
テト、砂糖

米粉

砂糖、でん粉

米

砂糖

砂糖

じゃがいも

米

砂糖
こんにゃく、でん
粉

　

たんぱく質


