
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 632kcal 808kcal 620kcal 761kcal

たんぱく質 31g 40g 27.7g 33.4g

脂質
17g 22g 20.4g 24g

食塩相当量
2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.2g 2.8g

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 豆
まめ

を食
た

べよう

1 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 641 820

火 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 28.2 36

豚汁
とんじる

豚肉、みそ にんじん
大根、エノキペースト、ねぎ、
ごぼう ごま油

脂質 20.8 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.9 2.4

中華
ちゅうか

めん 中華
ちゅ うか

メニュー

2 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

594 760

水 中華
ちゅうか

サラダ にんじん もやし、きゅうり ごま油
たんぱく質

21.6 28

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、
油

脂質
20.1 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

3.3 4.2

むらさき米
まい

と小豆
あ ず き

の白馬
は く ば

ご飯
はん

「文化
ぶ ん か

の日
ひ

」メニュー 小豆

4 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

654 837

金 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

33.5 43

生揚
な ま あ

げとにらのあかだし汁
じる

にら えのき、白菜
脂質

21.6 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 「ねぎ」は対
たい

ウイルス食品
しょくひん

7 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、
みそ にんじん しょうが、ねぎ

油、バ
ター

エネルギー
641 776

月 ひじきサラダ ツナ
ひたし豆、チー
ズ 小松菜、にんじん キャベツ 油

たんぱく質
26.2 35

レンズ豆
まめ

スープ
ベーコン、レン
ズ豆

チンゲン菜、にん
じん 玉ねぎ

バター、
油

脂質
25.2 26

北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.4 1.9

ごはん １１（いい）８（は）の日
ひ

8 赤魚
あかうお

のてりやき 赤魚 しょうが
エネルギー

583 746

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
28.8 37

じゃがいもと鶏肉
とりにく

のみそ汁
しる

鶏肉、みそ
玉ねぎ、しめじ、キャベツ、ね
ぎ

脂質
16.3 21

北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.9 2.4

米粉
こ め こ

パン モチモチ食感
しょっかん

「米粉
こ め こ

パン」

9 鶏肉
とりにく

のクレイジーソルト焼
や

き 鶏肉 にんにく
オリーブ
油

エネルギー
574 735

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

オリーブ
油

たんぱく質
25.7 33

ひよこ豆
まめ

のシチュー 豆乳 にんじん、パセリ
にんにく、しめじ、玉ねぎ、大
根 油

脂質
20.5 26

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 栄養
えい よ う

豊富
ほ う ふ

なバランス揚
あ

げ

10 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 にんにく 油、ごま
エネルギー

613 785

木 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
たんぱく質

29.6 38

にらたま汁
じる 卵、なると、鶏

肉 にら 玉ねぎ、えのき
脂質

17.3 22

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

11 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

675 864

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
22.9 29

りんご りんご
脂質

21.9 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 和食
わしょく

メニュー

14 鶏
とり

の照
て

り焼
や

き 鶏肉 しょうが 油
エネルギー

561 718

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

28 36

けんちん汁 とうふ にんじん ごぼう、大根、ねぎ ごま油
脂質

14.7 19

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2 2.6

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

中華めん

砂糖

じゃがいも、しらたき

けんちん汁
じる

は建長寺
けんちょうじ

というお寺
てら

の

お坊
ぼう

さんが食
た

べていた汁
しる

です。精
しょ

進
うじん

料理
りょうり

の一種
いっしゅ

なので動物
どうぶつ

性
せい

の物
もの

は

使
つか

わないという特長
とくちょう

があります。

「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。ただし

ビタミンCが少
すく

ないので、補助
ほ じ ょ

と

してじゃがいもを組
く

み合
あ

わせまし

た。

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。

米粉パン

米（白馬産）

さといも、しらたき

ひよこ豆、ウィ
ンナー、ｲﾝｹﾞﾝ
ﾍﾟｰｽﾄ

15日からは裏面へ

でん粉、砂糖

米、むらさき米（白馬
産）

米（白馬産）

さつまいも、つきこん

じゃがいも、しらたき

砂糖

砂糖

米（白馬産）

生揚げ、みそ、きなこ、肉団子（鶏肉、

玉ねぎ、砂糖、にんにく、しょうが、油）

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）

エネルギー

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

じゃがいも

米（白馬産）

はちみつ

じゃがいも、米粉

米（白馬産）

ポテト、砂糖

砂糖

でん粉

砂糖、でん粉

砂糖

たんぱく質

食塩相当量

5群/炭水化物

今月
こんげつ

の麺
めん

メニュー①は中華風
ちゅうかふう

の五
ごも

目
く

ラーメンです。汁
しる

に具材
ぐ ざ い

をたっ

ぷり入
い

れることで栄養
えいよう

を整
ととの

え、塩
しお

の摂
と

りすぎを抑
おさ

えます。。

日本人
にほんじん

の米
こめ

離
ばな

れ対策
たいさく

として開発
かいはつ

さ

れた米粉
こ め こ

パン。モチモチした食感
しょっかん

なので、小
ちい

さくちぎってよく噛
か

ん

で食
た

べましょう。

令和4.10.2７

　１１月の行事食
ぎょうじしょく

　

   ３日
にち

　文化
ぶ ん か

の日
ひ

　⇒　4日
にち

「文化
ぶ ん か

の日
ひ

メニュー」

   8日
ようか

　いい歯
は

の日
ひ

　⇒　8日
ようか

「カミカミ献立
こんだて

」

　

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

豆
まめ

は食物
しょくもつ

繊維
せんい

やたんぱく質
しつ

が豊富
ほ うふ

です。給食
きゅうしょく

では豆
まめ

を一回
いっかい

平均
へいきん

６g

をとる目標
もくひょう

があります。。五目
ご も く

豆
まめ

は地元
じ も と

の豆
まめ

をたくさん使
つか

います。

日本
にほん

の文化
ぶんか

に欠
か

かせない菊
きく

の花
はな

。

実
じつ

は食
た

べることができます。どん

な味
あじ

なのか体験
たいけん

をしてみましょ

う。

現代
げんだい

人
じん

は噛
か

む回数
かいすう

やカルシウム摂
せっ

取
しゅ

が不足
ふ そ く

して口
くち

の健康
けんこう

が損
そこ

なわれ

がちです。「いい歯
は

の日
ひ

」に合
あ

わ

せて口
くち

の健康
けんこう

を考
かんが

えましょう！

「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。

でん粉、米粉、砂糖

米（白馬産）

砂糖、でん粉

しらたき、砂糖

感謝の気持ちをもとう

１１月のおすすめ地域食材 ： さつまいも ケール
が ちいきしょくざ



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 大北
だいほく

の食文化
し ょ く ぶ んか

「しょうゆの豆
まめ

」

15 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
661 846

火 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、玉ねぎ 油

たんぱく質
31.1 40

健康
けんこう

きのこみそ汁
しる 油揚げ、かまぼ

こ
しめじ、えのき、まいたけ、白
菜、ねぎ

脂質
20.1 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.8 2.3

うどんめん マーボーうどんで温
あたた

まろう

16 マーボー汁
じる 豚肉、とうふ、

みそ
にんにく、しょうが、玉ねぎ、
ねぎ、干しシイタケ 油

エネルギー
677 867

水 ちくわの磯辺天
いそべてん 油、ごま

油
たんぱく質

27.5 35

もやしのナムル にんじん もやし、きゅうり
脂質

28 36

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
2.7 3.5

ごはん 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で健康
けん こ う

になろう

17 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
617 790

木 れんこんサラダ ハム れんこん、キャベツ、きゅうり
オリーブ
油

たんぱく質
25.7 33

さつまいも豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる 豆乳、みそ、油

揚げ えのき、大根、白菜、ねぎ
脂質

19.3 25

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.8 2.3

さつまいもごはん 旬
しゅん

の地元
じ も と

のさつまいも ごま

18 いかのスタミナ焼
や

き いか にんにく
エネルギー

511 654

金 小松菜
こ ま つ な

のおかかみそあえ かつお節、みそ 小松菜、にんじん キャベツ、
たんぱく質

25 32

ごぼうと豚肉
ぶたにく

和風
わ ふ う

スープ 豚肉 にんじん
ごぼう、しょうが、玉ねぎ、も
やし、ねぎ ごま油

脂質
11.6 15

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 「干
ほ

す」で栄養
えい よ う

アップ

21 鮭
さけ

のレモン風味
ふ う み

焼
や

き 鮭
エネルギー

626 801

月 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
30 38

いものごま汁
じる みそ

小松菜 えのき、玉ねぎ ごま
脂質

19.7 25

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 健康
けん こ う

腸活
ちょうかつ

メニュー

22 ひじき入
い

り卵焼
たまごや

き エネルギー
636 814

火 さつまいもサラダ きなこ チーズ 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
21.2 27

五色
ごしょく

スープ ベーコン

にんじん、チンゲ
ン菜 白菜、もやし、きくらげ

脂質
23.9 31

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

1.6 2.0

ごはん 健康
けん こ う

野菜
や さ い

「ケール」

24 プルコギ 豚肉 にんじん しょうが、ねぎ、玉ねぎ ごま油
エネルギー

632 809

木 グリーンサラダ ハム 寒天
にんじん、ケー
ル、小松菜 大根 ごま油

たんぱく質
31.3 40

かみなり汁
じる

とうふ、豚肉
にんじん、チンゲ
ン菜 玉ねぎ

ごま油、
油

脂質
21.1 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.2 2.8

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

25 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
600 768

金 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

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ たんぱく質

28 36

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

牛乳
食塩相当量

2 2.6

ごはん 旬
しゅん

の鯖
さば

を食
た

べよう

28 サバのみそ煮
に

サバ、みそ しょうが
エネルギー

651 833

月 大根
だいこん

ハムサラダ ハム にんじん、 大根、きゅうり 油
たんぱく質

33.3 43

和風
わ ふ う

サンラータン
なると、卵、鶏
肉 小松菜、にんじん 玉ねぎ、きくらげ ごま油

脂質
23.8 30

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.6 3.3

ごはん 長野県
な が の け ん

の特産物
と く さ ん ぶつ

「きのこ」

29 ハンバーグ（えのきソース） パセリ えのき、玉ねぎ
オリーブ
油

エネルギー
638 817

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
23.5 30

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、しめじ
脂質

21.8 28

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.1 2.7

コッペパン お酢
す

の力
ちから

で健康
けん こ う

に！

30 チキンマリネ
鶏肉 にんじん、ピーマ

ン 玉ねぎ
エネルギー

612 783

水 キャベツツナサラダ ツナ にんじん キャベツ、きゅうり 油
たんぱく質

33.6 43

コーンスープ 鶏肉 にんじん、パセリ
コーンペースト、コーン、玉ね
ぎ

脂質
21.4 27

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

3.4 4.4

脂質

食塩相当量

たんぱく質

さつまいも

米（白馬産）

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。

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

今月
こんげつ

の麺
めん

メニュー②はマーボーう

どんです。唐辛子
と うがらし

でほんのり辛
から

い

マーボーうどんを食
た

べれば体
からだ

はぽ

かぽかに温
あたた

まります

れんこんやさつまいもは「食物
しょくもつ

繊
せ

維
んい

」が豊富
ほ うふ

です。お腹
なか

の中
なか

を掃除
そ う じ

したり、余分
よぶん

な脂
あぶら

や糖
とう

分
ぶん

の吸収
きゅうしゅう

を

抑
おさ

えてくれる健康
けんこう

成分
せいぶん

です。

米粉、

米（白馬産）

じゃがいも、砂糖

うどんめん

エネルギー

しょうゆになる前
まえ

の塩
しお

漬
づ

け発酵
はっこう

し

た大豆
だいず

は「しょうゆ豆
まめ

」といいま

す。北
きた

安曇
あずみ

の食文化
しょくぶんか

「しょうゆ

豆
まめ

」で魚
さかな

に味付
あ じ つ

けした安曇野
あ ず み の

焼
や

き

を召
め

し上
あ

がれ。

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

米（白馬産）

米（白馬産）

砂糖

米（白馬産）

ちくわ磯辺天（ちくわ、小麦粉、
青のり、油）

ひじき入り厚焼き卵（卵、ひじ
き、でんぷん、砂糖、にんじ

ん、）

米粉

ポテト

てまりふ

米（白馬産）さつまい
も

マカロニ

さつまいも、しらたき

でん粉、米粉

砂糖、でんぷん

砂糖

じゃがいも、しらた
き、でん粉

米（白馬産）

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。

長野県
ながのけん

の北部
ほ く ぶ

は冬
ふゆ

の間
あいだ

の産業
さんぎょう

とし

てきのこ栽培
さいばい

が発展
はってん

しました。栽
さい

培
ばい

きのこは毒
どく

の心配
しんぱい

がなく、1年
ねん

を通
とお

して安定
あんてい

して収穫
しゅうかく

することが

できます。

1日
にち

大
おお

さじ一杯
いっぱい

のお酢
す

を摂取
せっしゅ

する

と中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

の減少
げんしょう

や、高血圧
こうけつあつ

改
か

善
いぜん

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

などの健康
けんこう

効果
こ う か

があ

るとされています。

コッペパン

でん粉

米（白馬産）

小麦粉

マカロニ

でん粉、砂糖

砂糖

でん粉

「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。

ハンバーグ（鶏肉、玉ねぎ、豚肉、
トマトﾍﾟｰｽﾄ、にんにく、しょうが）

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

米（白馬産）

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

ケールはキャベツの仲間
なかま

の野菜
や さい

で、カルシウムやビタミンCが豊
ほう

富
ふ

です。今回
こんかい

は白馬
は く ば

村内
そんない

で育
そだ

てら

れたケールをサラダにしてみまし

た。

砂糖

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。

切干
きりぼし

大根
だいこん

はその名
な

の通
とお

り大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って干
ほ

した物
もの

です。栄養
えいよう

が凝
ぎょ

縮
うしゅく

され、生
なま

の大根
だいこん

に比
くら

べカルシウ

ムがとても多
おお

くなっています。

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


