
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 630Kcal 805 626 771

たんぱく質 26g 33 27 33

脂質 17.5g 22 20 24

食塩相当量 2ｇ未満 2.5 2.1 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

むらさき米
まい

ごはん

7 とりの西京焼
さいきょうや

き 鶏肉、みそ エネルギー 619 805

金 紅白
こうはく

サラダ かまぼこ にんじん 大根、もやし、梅漬け たんぱく質 29 38

祝
いわ

いなるとのすまし汁
じる とうふ、なる

と みつば
干しシイタケ、玉ねぎ、白
菜 脂質 20 26

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 2.1 2.7

ごはん

10 山賊
さんぞく

揚
あ

げ 鶏肉
しょうが、にんにく、おろ
しりんご 油 エネルギー 643 836

月 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 28 36

白玉
しらたま

団子
だ ん ご

汁
じる

豚肉 にんじん
ごぼう、しょうが、えの
き、白菜、ねぎ 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

11 マスのにんにく照
て

り焼
や

き マス にんにく 油 エネルギー 616 801

火 和
わ

のハムサラダ ハム
にんじん、小松
菜 キャベツ、もやし 油 たんぱく質 20 26

春
はる

のちゃんめろみそ汁
しる

みそ、油揚げ 豆苗 白菜、ふきのとう 脂質 15 20

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　 食塩相当量 2 2.6

食
しょく

パン

12 ハンバーグ ハンバーグ エネルギー 667 867

水 グリーンサラダ ハム 小松菜
キャベツ、きゅうり、セロ
リ たんぱく質 23 30

米粉
こ め こ

チャウダー

鶏肉、インゲ
ンﾍﾟｰｽﾄ、豆
乳 にんじん

玉ねぎ、コーン、グリン
ピース 脂質 22 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

　　お祝
いわ

いゼリー 牛乳 食塩相当量 1.8 2.3

ごはん

13 鮭
さ け

の塩焼
し お や

き サケ
エネルギー

677 867

木 五目豆
ご も く ま め

大豆、鶏肉 こんぶ にんじん ごぼう 油
たんぱく質

28 36

とりとニラの汁
し る

なると、鶏肉 にんじん、にら 玉ねぎ、えのき、白菜
脂質

23 29

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量

2.8 4

令和５.4.6

白馬村学校給食センター

　令和
れ い わ

５年度がスタートしました。

白馬
は く ば

中
ちゅう

・白馬
は く ば

南
みなみ

小
し ょ う

・白馬
は く ば

北
き た

小
し ょ う

のみなさん、進学
し ん が く

・進級
し ん き ゅ う

おめでとうございます。

村内
そ ん な い

３校の入学式
に ゅ う が く し き

の翌日
よ く じ つ

から小学校
し ょ う が っ こ う

２年生以上
ね ん せ い い じ ょ う

の給食
き ゅ う し ょ く

が一斉
い っ せ い

にはじまります。

小学校
し ょ う が っ こ う

1年生
ね ん せ い

の給食
き ゅ う し ょ く

は、南
みなみ

小北小
き た し ょ う

とも1２日（水
す い

）から始
は じ

まります。

米（白馬）

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

材　　　料　　　名
ざ い り ょ う め い

5群/炭水化物

でん粉、米粉

米（白馬）

白玉だんご

米、むらさき米（白
馬）

砂糖

14日からは裏面へ

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

さつまいも、つきこ
ん、砂糖

食パン

春
は る

の使者
し し ゃ

ちゃんめろ

　白馬
は く ば

や小谷
お た り

では、「ふき

のとう」を「ちゃんめろ」

と言
い

います。なぜ「ちゃん

めろ」というか知
し

っていま

すか？

洋風
ようふう

メニュー

今年度
こ ん ね んど

最初
さいしょ

のパンの提供
ていきょう

日
び

です。小学校
しょうがっこう

の新
しん

１年生
ねんせい

も

今日
き ょ う

から給食
きゅうしょく

がスタートす

るのでお祝
いわ

いのゼリーがつ

きます。

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

じゃがいも、米粉

じゃがいも、しらた
き

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

新年度
し ん ね ん ど

スタート献立
こんだて

　令
れい

和
わ

５年度
ね ん ど

がスタートお

祝
いわ

い献立
こんだて

です。今年度
こ ん ね んど

も安
あ

全
んぜん

安心
あんしん

で美味
お い

しい給食
きゅうしょく

作
づく

り

を頑張
が ん ば

ります！（給食
きゅうしょく

セン

ター一同
いちどう

）

ご当地
と う ち

グルメ・山賊
さんぞく

焼
や

き

山賊揚
さ ん ぞ くあ

げは、長野県
な が の けん

の塩
し

尻
おじり

・松本
まつもと

地域
ち い き

でよく食
た

べら

れているご当地
と う ち

グルメで

す。鶏肉
とりにく

に下味
したあじ

と衣
ころも

をつけ

てカリっと揚
あ

げます。

米（白馬）

砂糖

ゼリー

豆
ま め

を食
た

べよう！

　豆は高たんぱく＆ミネラ

ル豊富で健康の要です給食
きゅうしょく

では、1回
かい

６ｇ平均
へいきん

の豆
まめ

類
るい

をとれるようにしていま

す。。

砂糖

栄養摂取基準目標量 4月の平均値　【栄養量について】
　  学校給食は、人生で最も栄養量を必要とする成長期に提供する食事です。
文部科学省が示す「食事摂取基準」(栄養量)を基本にしています。
教育活動が開始され、身体測定の実態に応じて各クラスの基準を算定して配分します。
毎月、代表的な栄養の基準と当月の白馬の平均栄養量を示します。

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

【給食の基本の形について】
①給食がある日 各学校の年間計画に掲載されている給食のある日に実施します。

②給食のかたち バランスのとれた食事の基本形は『主食』『主菜』『副菜』『汁』『牛乳』です。

曜日によって主食が替わります。 【月・火・木・金 ごはん】【水・パンｏｒ麺】

献立には伝えたいねらいがあります。 旬のもの、地元の食材、注目の栄養、行事食、郷土食・・・etc.

「献立紹介」として、放送や栄養士の教室訪問で毎日伝えていきます。

③地産地消 ふるさと『白馬』を大事にする気持ちが育まれるように、白馬村でできる食材を活かし、

白馬の味を大切にした 献立を取り入れます。

給食着の用意

を

お願いします！

【栄養量について】
学校給食は、人生で最も栄養量を必要とする成長期に提供する食事です。

文部科学省が示す「食事摂取基準」(栄養量)を基本にしています。

教育活動が開始され、身体測定の実態に応じて各クラスの基準を算定して配分します。

毎月、代表的な栄養の基準と当月の白馬の平均栄養量を示します。



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

14 とりのみそソース 鶏肉、みそ 玉ねぎ エネルギー 627 815

金 ポテトサラダ 青大豆 にんじん コーン、キャベツ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ たんぱく質 35 46

なめこ汁
じる とうふ、みそ

わかめ なめこ、白菜、ねぎ 脂質 21 27

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

17 プルコギ 豚肉 にんじん 玉ねぎ、しょうが、ねぎ ごま油 エネルギー 595 774

月 パプリカサラダ
赤パプリカ、豆
苗

黄パプリカ、セロリ、キャ
ベツ、大根 油 たんぱく質 27 35

春雨
はるさめ

スープ 焼豚
にんじん、チン
ゲン菜

玉ねぎ、たけのこ、きくら
げ 脂質 20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.8 2.3

ごはん

18 厚揚
あつあ

げの肉
にく

みそあんかけ
厚揚げ、み
そ、豚肉 にんじん

しょうが、ねぎ、すりりん
ご 油、ごま エネルギー 612 796

火 とうたち菜
な

のおひたし かつお節
とうたち菜、小
松菜、にんじん えのき、 たんぱく質 29 38

にらたま汁
じる なると、鶏

肉、たまご にら 玉ねぎ、えのき、 脂質 19 25

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.9 2.5

中華
ちゅうか

めん

19 揚
あ

げぎょうざ（小
しょう

2個
こ

中
ちゅう

3個
こ

） ぎょうざ 油 エネルギー 634 824

水 三色
さんしょく

ナムル
にんじん、小松
菜 大根、 ごま油 たんぱく質 24 31

スタミナ塩
しお

ラーメン汁
じる

豚肉
にんじん、くき
にんにく

にんにく、キャベツ、きく
らげ、もやし ごま油 脂質 23 30

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.4 3.1

春
はる

ごはん三色
さんしょく

そぼろまぜ
鶏肉、凍り豆
腐、炒り卵 にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 油

20 めばるの照
て

り焼
や

き めばる しょうが エネルギー 617 802

木 キャベツの土佐
と さ

あえ かつお節 にんじん
キャベツ、きゅうり、もや
し たんぱく質 22 29

じゃがいものみそ汁
しる

厚揚げ、みそ まいたけ、玉ねぎ、ねぎ 脂質 20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.5 3.3

ごはん

21 チキンカレー 鶏肉
にんじん、パセ
リ 油 エネルギー 592 770

金 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 29 38

河内
かわち

ばんかん 河内ばんかん 脂質 17 22

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.8 2.3

ごはん

24 サワラの信州
しんしゅう

焼
や

き
サワラ、しょ
うゆ豆 すりりんご 油 エネルギー 612 796

月 スナップエンドウサラダ にんじん
キャベツ、きゅうり、ス
ナップえんどう

オリーブ
油 たんぱく質 30 39

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 21 27

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

25 ポークソテーBBQソース 豚肉 葉ねぎ
すりりんご、しょうが、に
んにく、 油、ごま エネルギー 618 803

火 菜
な

の花
はな

サラダ
ハム、かつお
節 菜花、にんじん きゅうり

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ たんぱく質 25 33

中華
ちゅうか

だまこスープ
にんじん、チン
ゲン菜、葉ねぎ たけのこ、干しシイタケ 脂質 20 26

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.9 2.5

揚
あ

げパン きなこ 油

26 たらのハーブ焼
や

き たら パセリ にんにく
オリーブ
油 エネルギー 645 839

水 レモン和
あ

え にんじん キャベツ、きゅうり 油 たんぱく質 28 36

とうふとチンゲン菜
さい

のスープ
とうふ

チンゲン菜
玉ねぎ、干しシイタケ、白
菜 脂質 14 18

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.5 3.3

梅
うめ

の実
み

ごはん 梅漬け

27 赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き 赤魚 しょうが エネルギー 638 829

木 寒天
かんてん

わかめサラダ 寒天、わかめ にんじん きゅうり、大根 ごま油 たんぱく質 25 33

さつま汁
じる 鶏肉、みそ、

油揚げ にんじん
ごぼう、大根、えのき、ね
ぎ 脂質 26 34

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.4 3.1

ごはん

28 鶏
とり

の甘酒
あまざけ

焼
や

き 鶏肉、みそ 油 エネルギー 603 784

金 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 31 40

新
しん

ジャガイモのみそ汁
しる

油揚げ、みそ
えのき、まいたけ、玉ね
ぎ、ねぎ 脂質 19 25

南北中 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 2.1 2.7

米（白馬）

すりりんご、しょうが、に
んにく、しめじ、しょう
が、玉ねぎ、にんにく

じゃがいも、しらた
き

米（白馬）

砂糖、米粉、

砂糖、でん粉

じゃがいも

米（白馬）

さつまいも

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

米（白馬）

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

5群/炭水化物

中華めん

米（白馬）

砂糖

砂糖、でん粉

春雨

梅
う め

メニュー

　梅
うめ

の実
み

を混
ま

ぜたさっぱり

味
あじ

のごはんです。梅
うめ

の酸味
さ ん み

は食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

効果
こ う か

がありま

す。

山
やま

の恵
めぐ

み山菜
さ ん さ い

メニュー

行者
ぎょうじゃ

にんにくは、神
かみ

城
しろ

で栽
さい

培
ばい

されている白馬
は く ば

の山菜
さんさい

で

す。にんにくに似
に

た香
かお

りが

あります。

春
は る

を感
か ん

じるメニュー

春
はる

が旬
しゅん

のめばる、キャベ

ツ、グリーンピースを使
つか

っ

た春
はる

メニューです。

カラフルなパプリカ

　パプリカはピーマンの仲
な

間
かま

です。甘味
あ ま み

があり青臭
あおくさ

さ

が無
な

く、赤
あか

や黄色
き い ろ

が美
うつく

しい

のでサラダによく合
あ

いま

す。

じゃがいも

菜
な

の花
はな

菜
な

の花
はな

はからし菜
な

や野沢菜
の ざ わ な

などアブラナ科
か

の野菜
や さ い

の花
はな

のつぼみです。ほんのり苦
にが

みがある春
はる

の味
あじ

です。

鉄
てつ

とカルシウム強化
きょうか

ﾒﾆｭｰ

給食
きゅうしょく

は、とりにくい鉄分
てつぶん

や

カルシウムを強化
きょうか

して、貧
ひ

血
んけつ

を防
ふせ

ぎ骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするね

らいがあります。（厚
あつ

あ

げ、ﾖｰｸﾞﾙﾄ）

スタミナアップメニュー

にんにくの芽
め

が入
はい

ったスタ

ミナラーメンを食
た

べて疲
つか

れ

を吹
ふ

き飛
と

ばしましょう！

砂糖

コッペパン、砂糖

砂糖

砂糖

砂糖

米（白馬）

米（白馬）

でん粉

米（白馬）　砂糖

だまこもち

食物
しょくもつ

せんいのなめこ

　なめこ汁
じる

のなめこは、長
な

野
がの

県
けん

の特産
とくさん

です。おなかの

中
なか

の菌
きん

を善玉
ぜんだま

にして、健康
けんこう

を守
まも

ってくれます。

米（白馬）

砂糖

ポテト

じゃがいも

彩
いろどり

の大切
たいせつ

さ

　　彩
いろどり

の良
よ

さは、見た
み

目
め

を

よくするだけでなく、ビタ

ミンの栄養
えいよう

もバランス良く
よ

各種
かくしゅ

摂
と

ることができる証拠
し ょ うこ

です。

春
はる

の魚
さかな

を食
た

べよう

鰆
さわら

は、春
はる

の魚
さかな

です。春
はる

本番
ほんばん

の今
いま

が旬
しゅん

です。りんごや

しょうゆの豆
まめ

で信州
しんしゅう

ソース

を作
つ く

って漬
つ

け、焼
や

きます。

信州
しんしゅう

ならではの味
あじ

です。

でん粉

人気
に ん き

メニュー揚
あ

げパン

　給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニュー・揚
あ

げパンの登場
とうじょう

です。カロ

リーや油
あぶら

を摂
と

りすぎてしま

うのでたまにのお楽
たの

しみで

す。

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい


