
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 650Kcal 830Kcal 614 786

たんぱく質 28g 35g 27.7 35

脂質 18g 23g 20.4 26

食塩相当量
2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.1 2.5

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

むらさき米
まい

ごはん

2 かつおの土佐揚
と さ あ

げ かつお しょうが 油
エネルギー 615 787

月 小松菜
こ ま つ な

のおひたし かまぼこ 小松菜、にんじん もやし
たんぱく質 29 37

油揚
あぶらあ

げとえのきのみそ汁
しる

みそ、油揚げ
えのき、まいたけ、玉ねぎ、
ねぎ

脂質 13 17

南中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　かしわもち 牛乳
食塩相当量 2 3

むらさき米
まい

ごはん

6 かつおの土佐揚
と さ あ

げ かつお しょうが 油
エネルギー

615 787

金 小松菜
こ ま つ な

のおひたし かまぼこ 小松菜、にんじん もやし
たんぱく質

29 37

油揚
あぶらあ

げとえのきのみそ汁
しる

みそ、油揚げ
えのき、まいたけ、玉ねぎ、
ねぎ

脂質
13 17

北 牛乳
ぎゅうにゅう

　　かしわもち 牛乳
食塩相当量

2 3

ごはん

9 ツナ焼
や

きかん にんじん ねぎ、グリンピース
エネルギー

620 794

月 くきわかめサラダ くきわかめ にんじん きゅうり、大根
たんぱく質

29 37

豚汁
とんじる

豚肉、みそ にんじん
大根、えのきペースト、ね
ぎ、ごぼう ごま油

脂質
21 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.5 3

たけのこごはん 鶏肉、油揚げ にんじん たけのこ、干しシイタケ

10 鮭
さけ

のレモン風味
ふ う み

焼
や

き 鮭 レモン果汁
エネルギー

616 788

火 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
31 40

とうふのみそ汁
しる

とうふ、みそ
えのき、もやし、ねぎ、エリ
ンギ

脂質
22 28

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.9 4

揚
あ

げパン きなこ 油

11 彩
いろどり

フレンチサラダ チーズ
ピーマン、パプリ
カ

セロリ、水菜、きゅうり、玉
ねぎ 油

エネルギー
623 797

水 具
ぐ

だくさんポトフ ウィンナー
にんじん、いんげ
ん

えのき、にんにく、玉ねぎ、
キャベツ、白菜

たんぱく質
22 28

清美
き よ み

オレンジ 清美オレンジ
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

ごはん
厚焼き玉子（卵,砂
糖,油,醬油,澱粉,

12 厚焼
あつや

きたまご
焼豚、納豆、み
そ、かつお節

エネルギー
631 808

木 焼豚
やきぶた

納豆
なっとう

にんじん もやし、きゅうり
たんぱく質

26 28

チンゲン菜
さい

と鶏団子
と り だんご

汁
じる

チンゲン菜 しめじ、えのき、白菜
脂質

19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　豆乳
とうにゅう

いちごプリン 豆乳プリン 牛乳
食塩相当量

1.7 2

ごはん

13 豚
ぶた

の生姜焼
し ょ う がや

き 豚肉 しょうが
エネルギー

568 727

金 三色
さんしょく

ゆかりあえ じゃこ にんじん キャベツ、きゅうり
たんぱく質

28 36

かきたま汁
じる 鶏肉、とうふ、

なると、卵 にんじん、小松菜 玉ねぎ、たけのこ、
脂質

19 24

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.9 2

ごはん

16 アジのｸﾚｲｼﾞｰｿﾙﾄ焼
や

き
あじ

ごま
エネルギー

583 746

月 行者
ぎょうじゃ

にんにく炒
いた

め
豚肉 行者にんにく、に

んじん もやし、玉ねぎ 油
たんぱく質

30 38

さつき汁
じる

厚揚げ わかめ にんじん
たけのこ、大根、えのき、ね
ぎ

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

ごはん

17 白馬
は く ば

米粉
こ め こ

ポークカレー 豚肉
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

エネルギー
663 849

火 アスパラとハムのサラダ ハム
アスパラガス、きゅうり、セ
ロリ、コーン ごま油

たんぱく質
23 29

河内
かわち

ばんかん 河内ばんかん
脂質

21 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.1 3

コッペパン、砂糖

砂糖

かしわもち

ツナ、凍りどう
ふ、えび、卵、
みそ

じゃがいも

米（白馬）

卵
たまご

でたんぱく質
しつ

を摂
と

ろう！

体
からだ

を作
つく

るのに欠
か

かせない栄
え

養
いよう

素
そ

「たんぱく質
しつ

」。卵
たまご

に

含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は体
からだ

へ

の吸収
きゅうしゅう

率
りつ

が高
たか

いという特長
とくちょう

があります。

旬
しゅん

の野菜
や さ い

と果物
くだもの

を味
あじ

わおう

「旬
しゅん

」は、その食
た

べ物
もの

が一
いち

番
ばん

おいしくて栄養
えいよう

がたっぷ

りな季節
き せ つ

のことです。今
いま

が

旬
しゅん

のアスパラと、河内
か わ ち

晩柑
ばんかん

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう！

旬
しゅん

食材
しょくざい

「たけのこ」

たけのこは春
はる

から今
いま

の季節
き せ つ

にかけてが旬
しゅん

です。シャ

キッとした歯
は

触
ざわ

りと、風味
ふ う み

を楽
たの

しめるたけのこご飯
はん

に

してみました！

スタミナ回復
かいふく

メニュー

新年度
し んねんど

が始
はじ

まって約
やく

1か

月
げつ

。ＧＷなどもあり、少
すこ

し

疲
つか

れが溜
た

まっている人
ひと

もい

るのでは？豚肉
ぶたにく

を食
た

べてス

タミナを回復
かいふく

しましょう！

米（白馬）

砂糖、でん粉

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

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

日
曜日

小麦粉

マカロニ

砂糖

じゃがいも

人気
に ん き

メニューの揚
あ

げパン登場
とうじょう

世代
せ だ い

を超
こ

えて人気
に ん き

メニュー

の揚
あ

げパン。パンを美味
お い

し

く食
た

べられるようにと学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で生
う

まれた料理
り ょ う り

です。

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

鶏団子（鶏肉,玉ね
ぎ,砂糖,にんにく,生

姜,澱粉,油)

砂糖

オリーブ
油、ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

じゃがいも

じゃがいも

納豆
なっと う

で鉄
てつ

とカルシウム補給
ほきゅう

血
ち

を作
つ く

る「鉄分
てつぶん

」と骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする「カルシウ

ム」。成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんには

特
と く

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。納豆
なっとう

には多
おお

く含
ふく

まれています。

米（白馬）

こどもの日
ひ

の柏餅
かしわもち

こどもの日
ひ

の行事
ぎょうじ

食
しょく

「柏
か

餅
しわもち

」。柏
かしわ

の木
き

は新芽
し ん め

が出
で

る

まで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないた

め、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の願
ねが

いが込
こ

め

られています。

米（白馬）

令和4.425

栄養摂取基準目標量 5月の平均値

エネルギー

たんぱく質

米（白馬）

じゃがいも、しらたき

米、むらさき米（白
馬）

でん粉、米粉

塩分相当量

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、むらさき米（白
馬）

でん粉、米粉

砂糖

かしわもち

脂質

５月
がつ

の白馬
は くば

は、芽吹
め ぶ

きの春
はる

。グリーンシーズンのはじまりです。美
うつく

しい白馬
は くば

三山
さんざん

の景色
け し き

が一段
いちだん

と輝
かがや

きますね！

　　　〇今月
こんげつ

の一押
いちお

し食材
しょくざい

「行者
ぎょうじゃ

にんにく」

　貴重
きちょう

な山菜
さんさい

ですが、昨年
さくねん

に引
ひ

き続
つづ

き、神
かみ

城
しろ

の農家
のうか

さんで栽培
さいばい

したものを給食
きゅうしょく

でいただきます。

「アリシン」という疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のある栄養
えいよう

を多
おお

く含
ふく

み、昔
むかし

は山
やま

で修業
しゅぎょう

する修験者
しゅげんじゃ

（行者
ぎょうじゃ

）が食
た

べていた、と

言
い

われています。白馬
は くば

ならではの恵
めぐ

みをいただいて、体
からだ

の中
なか

に「白馬
は くば

パワー」をとりこみましょう。

白馬村学校給食センター

でん粉

じゃがいも

米（白馬）

白馬
は く ば

の山
やま

の恵
めぐ

み・山菜
さんさい

白馬
は く ば

の自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

み、「山
さん

菜
さい

」。今回
こんかい

は貴重
きちょう

な行者
ぎょうじゃ

ニ

ンニクを地元
じ も と

の生産者
せいさんしゃ

さん

から仕入
し い

れて使
つか

います。

砂糖

18日からは裏面へ



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

うどんめん

18 ちくわの磯辺天
いそべてん

（小
しょう

1個
こ

中
ちゅう

2個
こ

） 油
エネルギー

617 790

水 切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ 水煮ほたて にんじん 切干大根、きゅうり ごま油
たんぱく質

25 32

きしめん汁
じる かまぼこ、油揚

げ、鶏肉、みそ ねぎ
脂質

23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

3.1 4

ごはん

19 鶏
とり

の赤
あか

ワイン煮
に

鶏肉
玉ねぎ、すりりんご、にんに
く

オリーブ
油

エネルギー
602 771

木 彩
いろどり

こんぶサラダ 昆布 パプリカ、小松菜 もやし、キャベツ 油
たんぱく質

30 38

ふわふわスープ ベーコン、卵 粉チーズ
にんじん、チンゲ
ン菜 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

1.6 2

ごはん

20 サバの塩焼
し お や

き サバ
エネルギー

637 815

金 チーズ入
い

りポテトサラダ チーズ きゅうり、キャベツ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

たんぱく質
30 38

なめこ汁
じる とうふ、油揚

げ、みそ わかめ なめこ、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

2.2 3

ごはん

23 プルコギ 豚肉 にんじん 玉ねぎ、ねぎ、しょうが ごま油
エネルギー

640 819

月 三色
さんしょく

ナムル にんじん、小松菜 大根
ごま油、
ごま

たんぱく質
30 38

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

スープ
とうふ、

わかめ
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

　米粉
こ め こ

バナナスティック 牛乳
食塩相当量

2.3 3

ごはん

24 フーライカジキのにんにく焼
や

き

フーライカジキ

にんにく

オリーブ
油

エネルギー
599 767

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
30 38

豚汁
とんじる 豚肉、みそ

にんじん
大根、えのきペースト、ね
ぎ、ごぼう 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

1.7 2

食
しょく

パン　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

25 鶏
とり

のバーベキューソース 鶏肉 葉ねぎ
すりりんご、しょうが、にん
にく 油、ごま

エネルギー
648 829

水 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

30 38

ABCマカロニスープ ベーコン、卵 粉チーズ
にんじん、チンゲ
ン菜

えのきペースト、玉ねぎ、え
のき

脂質
25 32

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2 3

信州
しんしゅう

キムタクごはん ベーコン つぼづけ、白菜キムチ ごま

26 蒸
むし

シュウマイ（2個
こ

）
エネルギー

617 790

木 中華
ちゅうか

春雨
はるさめ

サラダ キャベツ、きゅうり ごま油
たんぱく質

25 32

白菜
はくさい

とうふ汁
じる 錦糸たまご、ハ

ム
えのきペースト、えのき、白
菜、ねぎ

脂質
21 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ﾐﾙﾒｰｸｺｰﾋｰ とうふ、豚肉
牛乳

食塩相当量
2.4 3

ごはん　味付
あ じ つ

けのり のり

27 とびうおフライ 油
エネルギー

585 749

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

28 36

けんちん汁
じる

とうふ にんじん ごぼう、大根、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 3

ごはん

30 信州
しんしゅう

シャキシャキつくね
鶏肉、凍りどう
ふ、みそ しそ もやし、えのき、きくらげ ごま

エネルギー
762

月 のり酢
ず

あえ のり にんじん、小松菜 きゅうり、もやし
たんぱく質

40

根曲
ね ま

がり竹
だけ

のみそ汁
しる とうふ、豚肉、

サバ缶、みそ にんじん 根曲がり竹
脂質

25

中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2

ごはん

31 ホキのカレームニエル ホキ しょうが、にんにく
油、バ
ター

エネルギー
576 737

火 ポパイサラダ チーズ 小松菜、にんじん キャベツ、玉ねぎ
オリーブ
油

たんぱく質
27 35

とうふとチンゲン菜
さい

のスープ とうふ、みそ チンゲン菜
玉ねぎ、まいたけ、干しシイ
タケ、白菜

脂質
18 23

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.2 3

食器
しょっき

を正
ただ

しい位置
い ち

に置
お

こう！

給食
きゅうしょく

ではご飯
はん

は左
ひだり

、汁
しる

は右
みぎ

、お

かずは副菜
ふくさい

（野菜
やさい

）が左
ひだり

、主菜
しゅさい

（肉
にく

や魚
さかな

）が右
みぎ

に来
く

るように置
お

きます。わからないときはコン

テナ室
しつ

にある見本
みほん

も参考
さんこう

にして

下
くだ

さい。

米粉、砂糖

給食
きゅうしょく

は協力
きょうりょく

して用意
よ う い

しよう

給食
きゅうしょく

は限
かぎ

られた時間
じ か ん

の中
なか

で

食
た

べる必要
ひつよう

があります。

ゆっくり食
た

べる時間
じ か ん

を作
つく

る

ためにも、全員
ぜんいん

で協力
きょうりょく

して

準備
じゅんび

を済
す

ませてしましょ

う！

食パン、ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

砂糖

砂糖

箸
はし

を綺麗
き れ い

に持
も

てている？

日本人
にほん じん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない

道具
ど う ぐ

「箸
はし

」。皆
みな

さんは正
ただ

し

い持
も

ち方
かた

で使
つか

えています

か？一度
い ち ど

確認
かくにん

してみましょ

う❕

アメリカ・テキサスメニュー

テキサスはアメリカの州
しゅう

の1つ

で、メキシコとの国境
こっきょう

に位置
い ち

し

ます、牧畜
ぼくちく

が盛
さか

んで、豪快
ごうかい

な

バーベキューが名物
めいぶつ

です。今回
こんかい

は鶏肉
とりにく

をテキサスのバーベ

キュー風
ふう

にしてみました。

鯖
さば

の脂
あぶら

で頭
あたま

が良
よ

くなる！？

鯖
さば

にはＤＨＡやＥＰＡという体
からだ

に良
よ

い脂
あぶら

が含
ふく

まれています。イ

ギリスの研究
けんきゅう

では、ＤＨＡやＥ

ＰＡを摂取
せっしゅ

している人
ひと

は記憶力
きおくりょく

が改善
かいぜん

されたというデータがあ

ります。

春雨、砂糖

ﾐﾙﾒｰｸコーヒー

米（白馬）

砂糖

里芋、しらたき

しらたき

砂糖

塩尻
しお じり

生
う

まれのキムタクご飯
はん

キムチとたくあんを使
つか

ったキム

タクご飯
はん

。伝統的
でんとうてき

な保存食
ほぞんしょく

であ

る漬物
つけもの

に親
した

しんでもらいたいと

いう思
おも

いで塩尻
しおじり

市
し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で

考
かんが

えられた料理
りょうり

です。

米粉

米（白馬）

長野県
な が の け ん

の特産品
とくさんひん

メニュー

長野県
な が の けん

の特産品
とくさんひん

、「えの

き」「根
ね

曲
ま

がり竹
たけ

」を使
つか

っ

たメニューです。美味
お い

しく

いただき、地域
ち い き

への理解
り か い

を

深
ふか

めましょう。

空
そら

を飛
と

ぶ魚
さかな

・トビウオ

トビウオは、大型
おおがた

魚に追いかけ

られた時、水面にジャンプして

大
おお

きな胸鰭
むなびれ

を広
ひろ

げ、滑空
かっくう

しなが

ら逃
に

げます。最大
さいだい

で300ｍ程
ほど

も飛
と

ぶそうです。

卵
たまご

の栄養
えいよう

の秘密
ひ み つ

卵
たまご

には、ヒナが孵
かえ

るまでに

必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がギュっと蓄
たくわ

え

られています。ビタミンＣ
しー

以外
い が い

の栄養
えいよう

があり、「準
じゅん

完
か

全
んぜん

栄養
えいよう

食品
しょくひん

」とされていま

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

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

エネルギー

たんぱく質

脂質

塩分相当量

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

愛知県
あい ち け ん

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

きしめんは愛知県
あいちけん

名古屋市
な ご や し

周辺
しゅうへん

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

です。ゆで

上
あ

げた麺
めん

に、鶏肉
と りにく

や油揚
あぶらあ

げ

が入
はい

ったしょうゆベースの

汁
つゆ

をかけていただきます。

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

うどんめん

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

米（白馬）

砂糖

米（白馬）

砂糖、でん粉、米粉

米（白馬）

パン粉、砂糖、でん粉

米（白馬）

パン粉

ちくわ磯辺天
（ちくわ､小麦

粉,青さ,油

焼売（たまねぎ,
豚肉,生姜,澱粉､
小麦粉,魚介ｴｷｽ

とびうおフライ
（とびうお,ﾊﾟﾝ
粉,小麦粉,澱粉

米（白馬）

ポテト

米（白馬）

米粉バナナスティック

じゃがいも、しらたき

じゃがいも、マカロニ


