
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 632Kcal 808Kcal 609 747

たんぱく質 26g 33g 27 33

脂質 17.5g 22.4g 19 23

食塩相当量 2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.4 2.8

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 米（白馬産）

1 シイラの西京
さいきょう

焼
や

き しいら、みそ 砂糖
エネルギー 516 671

木 白馬
は く ば

ぶきの煮物
に も の

さつま揚げ にんじん 干しシイタケ、ふき、 油
たんぱく質 27 35.1

えのきのすまし汁
じ る

とうふ 小松菜 干しシイタケ、えのき、玉ねぎ 脂質 11 14.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん 郷土
き ょ う ど

食材
し ょ くざい

：塩
し お

丸
ま る

イカ

「やしょうま」は、長
なが

米（白馬産）

2 厚揚
あ つ あ

げのツナマヨ焼
や

き 厚揚げ、ツナ チーズ 葉ねぎ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ エネルギー 662 861

金 信州
しんしゅう

塩
し お

まるイカの酢
す

の物
もの

塩イカ 寒天 にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖
たんぱく質 30 39

塩
し お

ちゃんこ風
ふ う

汁
じ る

鶏肉、油揚げ にら、にんじん
にんにく、しょうが、もやし、
えのき、白菜

ごま油
脂質 28 36.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ごはん 米（白馬産）

5 焼
や

きししゃも ししゃも
エネルギー 618 803

月 ごぼうカミカミサラダ 青大豆、ハム にんじん ごぼう、 しらたき 砂糖
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ たんぱく質 24 31.2

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 20 26

牛乳
ぎゅうにゅう

　　虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

レモンゼリー 牛乳 ゼリー
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん 米（白馬産）

6 鶏
と り

の梅
う め

みそ焼
や

き 鶏肉、みそ 梅びしお 砂糖
エネルギー 578 751

火 焼
や

きそば風
ふ う

切干大根
きりぼしだいこん

豚肉 あおのり にんじん
干しシイタケ、玉ねぎ、キャベ
ツ、もやし、切干大根

砂糖 油
たんぱく質 31 40.3

かきたま汁
じ る

なると、たまご にんじん、小松菜 玉ねぎ、えのき、 でんぷん 脂質 15 19.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

中華
ち ゅ うか

めん 味
あ じ

めぐり：長崎
なが さ き

県
けん

偏
へん

「凍
し

み豆腐
ど う ふ

」は、昔
むかし

から長
なが

中華めん

7 アジのクレイジーソルト焼
や

き アジ にんにく オリーブ油
エネルギー 560 728

水 三色
さんしょく

中華
ちゅうか

サラダ にんじん きゅうり、大根 ごま油
たんぱく質 30 39

ミルク長崎
なが さき

ちゃんぽん汁
じ る 豚肉、かまぼ

こ、なると
牛乳

にんじん、チンゲ
ン菜

ごま油
脂質 17 22.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 3.2 4.2

ごはん よく噛
か

んで食
た

べよう！ 米（白馬産）

8 豚
ぶた

レバーとポテトのケチャップからめ パセリ にんにく、おろしりんご 油
エネルギー 554 720

木 小松菜
こ ま つ な

のじゃこあえ じゃこ にんじん、小松菜 キャベツ ごま油
たんぱく質 23 29.9

もやしとわかめのみそ汁
し る とうふ、みそ、

きなこ
わかめ しめじ、もやし 脂質 13 16.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.4 3.1

ごはん カルシウムメニュー

10月
がつ

10日
にち

は、目
め

の愛護
あ い ご

デー

米（白馬産）

9 ほうれんそうオムレツ ほうれんそうオムレツ 　
エネルギー 737 958

金 グリーンサラダ ハム 小松菜 きゅうり、キャベツ、セロリ
たんぱく質 27.6 35.88

ひき肉
に く

のカレー
豚肉、鶏肉、み
そ

にんじん、トマト
缶、パセリ

玉ねぎ、にんにく、しょうが、
しめじ、おろしりんご

油
脂質 23 29.9

牛乳
ぎゅうにゅう

　　山
さ ん

ろくヨーグルト 牛乳、ﾖｰｸﾞﾙﾄ 　
食塩相当量 3.1 4.0

ごはん 食中毒
しょくちゅうどく

に注意
ち ゅ うい

！

野沢菜漬
の ざ わ な づ

けも黄色
き い ろ

くな

米（白馬産）

12 鶏
と り

の甘酒
あまざけ

焼
や

き 鶏肉、みそ 油
エネルギー 607 789

月 おかかおろしあえ かつおぶし 小松菜、にんじん なめこ、キャベツ、大根
たんぱく質 30 39

肉
に く

じゃが 豚肉
にんじん、いんげ
ん

ｃ 脂質 16 20.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.7 2.2

梅
う め

の実
み

ごはん サメの竜田揚
た つ た あ

げ

「黄金
おうごん

しゃも」は、

うめづけ 米（白馬産）

13 サメの竜田
た つ た

あげ モウカザメ しょうが、にんにく 油
エネルギー 571 742

火 切干大根
きりぼしだいこん

サラダ かまぼこ にんじん、 切干大根、きゅうり 砂糖 油
たんぱく質 26 33.8

けんちん汁
じ る

とうふ にんじん ごぼう、大根、ねぎ ごま油
脂質 15 19.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 3.4 4.4

セルフホットドッグ（コッペパン） セルフホットドッグ コッペパン

14 ソーセージウィンナー（ケチャップマスタード）
ソーセージｳｨﾝﾅｰ

エネルギー 616 801

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 23 29.9

ミネストローネスープ ベーコン
にんじん、トマト
缶、パセリ

玉ねぎ、セロリ、にんにく、
コーン

オリーブ油
脂質 27 35.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 3.2 4.2

しらたき、砂糖

にんにく、しょうが、キャベ
ツ、玉ねぎ、もやし、きくらげ

砂糖、米粉、でん粉、
ポテト

じゃがいも、しらた
き、砂糖

じゃがいも、マカロニ

豚レバー、
国産ﾐｯｸｽビーン

ズ

里芋、しらたき

令和4.5.26
白馬村学校給食センター

栄養摂取基準目標量 6月の平均値

エネルギー

 　６月
がつ

の献立
こ ん だ て

のねらい

　６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。家
いえ

の人
ひと

や周
まわ

りの人
ひと

と食
しょく

について話
はな

したり考
かんが

えてみる機会
き か い

を作
つ く

ってはどうで

しょうか。また、4日
よ っ か

～10日
と お か

は「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」ということもあり、6月
がつ

はカルシウムアップ

や噛
か

み応
ごた

えのある献立
こんだて

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。口内
こうない

の健康
けんこう

も意識
い し き

してみてください！

たんぱく質

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のﾎﾟｲﾝﾄ

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

脂質

食塩相当量

黄
き

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

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

15日からは裏面へ

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

今回
こんかい

のコッペパンは縦
たて

に切
き

れ目
め

が入
はい

っています。ソーセージや

サラダを挟
はさ

んでホットドッグに

して召
め

し上
あ

がれ！

白馬
は く ば

ぶきを食
た

べよう

白馬
は く ば

の一部
い ち ぶ

で生産
せ い さ ん

されている

「つくりぶき」は２メートル以
い

上
じょう

に育
そ だ

つ大
お お

きなフキです。地域
ち い き

の食材
しょくざい

を味
あ じ

わいましょう！

歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

6月
がつ

4日
よ っか

から「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

」です。そこで今週
こんしゅう

は歯
は

や骨
ほね

に良
よ

い健康
けんこう

メニューをそろえて

みました。

白馬
は く ば

を通
とお

る「塩
しお

の道
みち

」。ここを

通
とお

って海
うみ

から塩
しお

丸
まる

イカが運
はこ

ばれ

ていたため、今
いま

でも長野県
ながのけん

の郷
きょう

土
ど

食
しょく

材
ざい

になっています。

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする栄養
えいよう

「カル

シウム」。乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

、

大豆
だ い ず

製品
せいひん

などに多
おお

く含
ふく

まれ

ます。

カリっと揚
あ

がったレバーや

シャキシャキの小松菜
こ ま つ な

な

ど、自然
し ぜ ん

と噛
か

む回数
かいすう

が多
おお

く

なる献立
こんだて

です。

あまりなじみがないかもしれま

せんがサメは白身
し ろ み

で美味
お い

しい魚
さかな

です。しっかり下味
し た あ じ

をつけてカ

リっと揚
あ

げます。

気温
きおん

と湿度
し つ ど

が上
あ

がり、食中毒
しょくちゅうどく

菌
きん

が増
ふ

えやすい季節
きせつ

です。給食
きゅうしょく

では菌
きん

を「つけない・増
ふ

やさな

い・やっつける」を大切
たいせつ

にして

います。

今月
こんげつ

の味
あじ

めぐり献立
こんだて

は長崎県
ながさきけん

編
へん

です。名物
めいぶつ

の長崎
ながさき

ちゃんぽんを

カルシウムたっぷりの牛乳
ぎゅうにゅう

を

使
つか

って再現
さいげん

してみました。

梅
う め

の日
ひ

今日
きょう

は梅
うめ

の日
ひ

です。すっぱい梅
うめ

を思
おも

い浮
う

かべると出
で

てくるよだ

れ（唾液
だえき

）には口
くち

を綺麗
きれい

に洗
あら

う

効果
こうか

があります。

じゃがいも、しらたき

米粉、でん粉

じゃがいも



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 長生
な が い

きの秘訣
ひ け つ

・減塩
げ ん え ん

米（白馬産）

15 厚揚
あ つ あ

げと豚肉
ぶた に く

のみそ炒
いた

め
豚肉、生揚げ、
みそ

ピーマン、にんじ
ん

しょうが、キャベツ、干しシイ
タケ

砂糖 油
エネルギー 613 797

木 春雨
はるさめ

サラダ かまぼこ にんじん きゅうり、もやし 春雨、砂糖 ごま油
たんぱく質 26 33.8

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

油揚げ、みそ にんじん 大根、えのき、まいたけ、ねぎ 脂質 20 26

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3 3.0

ごはん ビタミンCとカルシウム

「カルシウム

米（白馬産）

16 鮭
さけ

のレモン風味
ふ う み

焼
や

き 鮭
エネルギー 614 798

金 小松菜
こ ま つ な

のごまみそあえ みそ、かまぼこ 小松菜、にんじん キャベツ 砂糖 ごま
たんぱく質 33 42.9

和風
わ ふ う

サンラータン
とうふ、鶏肉、
たまご

玉ねぎ、たけのこ、ねぎ、干し
シイタケ、しょうが

ごま油
脂質 21 27.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.5 3.3

むらさき米
まい

ごはん

19 白馬
は く ば

豚
ぶた

のルバーブソース 豚肉 ルバーブ、にんにく 砂糖
エネルギー 571 742

月 アスパラサラダ
アスパラガス、に
んじん

キャベツ、きゅうり ごま油
たんぱく質 24 31.2

新玉
しんたま

ねぎと凍
こ お

りどうふのみそ汁
し る

凍りどうふ、みそ 小松菜、にんじん 玉ねぎ、えのきペースト 脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ごはん 海
う み

の資源
し げ ん

を守
ま も

ろう 米（白馬産）

20 鯖
さば

のみそ煮
に

さば、みそ しょうが 砂糖
エネルギー 672 874

火 寒天
かんてん

ぷるぷるサラダ 大豆 寒天 にんじん 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 39

ごま豚汁
と ん じ る

豚肉、みそ にんじん 大根、えのき、ねぎ、ごぼう
ごま油、ご
ま 脂質 26 33.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3 3.0

うどんめん 夏至
げ し

　 うどんめん

21 ささかまの磯辺
い そ べ

天
てん

ささかまぼこ あおのり 小麦粉 油
エネルギー 638 829

水 夏大根
なつだいこん

の塩
し お

こんぶあえ 塩昆布 にんじん 大根、きゅうり、キャベツ
たんぱく質 26 33.8

肉
に く

うどん汁
じ る

豚肉 にんじん 玉ねぎ、えのき、ねぎ
脂質 18 23.4

牛乳
ぎゅうにゅう

　　水
みず

まんじゅう 牛乳 　
食塩相当量 3 3.9

ゆかりごはん ゆかりで食欲
し ょ く よ く

増進
ぞ う し ん

米（白馬産）

22 鶏
と り

の照
て

り焼
や

き 鶏肉 しょうが
エネルギー 608 790

木 ごまポテトサラダ 青大豆、ハム にんじん キャベツ ポテト
ごま、ﾉﾝｴｯ
ｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ たんぱく質 30 39

厚揚
あ つ あ

げとキャベツのみそ汁
し る 生揚げ、みそ、

きなこ
小松菜 えのき、キャベツ

脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.8 3.6

ごはん 手作
て づ く

りﾒﾆｭｰ 米（白馬産）

23 中華風
ち ゅ うかふう

あんかけ玉子
た ま ご

卵、かまぼこ にんじん、にら 玉ねぎ、干しシイタケ
エネルギー 558 725

金 たけのこの土佐
と さ

煮
に

かつおぶし
にんじん、さやえ
んどう

干しシイタケ、たけのこ
たんぱく質 23 29.9

鶏団子
と り だ ん ご

汁
じ る

鶏肉だんご にんじん しめじ、えのき、白菜、ねぎ
脂質 15 19.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん カルシウム強化
き ょ う か

ﾒﾆｭｰ 米（白馬産）

26 松風
まつかぜ

焼
や

き
鶏肉、とうふ、
卵、みそ

チーズ ねぎ、しょうが ごま
エネルギー 637 828

月 チンゲン菜
さい

とジャコの炒
いた

め物
もの

油揚げ じゃこ
にんじん、ピーマ
ン、チンゲン菜

しょうが、にんにく、もやし ごま油
たんぱく質 30 39

夏大根
なつだいこん

とおから汁
じ る 鶏肉、おから、

みそ
みずな ごぼう、えのき、大根

脂質 22 28.6

中なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ごはん 今
い ま

が旬
しゅん

：入梅
にゅうばい

イワシ

「

米（白馬産）

27 いわしのかば焼
や

き いわし 油
エネルギー 615 800

火 ごまハムサラダ ハム にんじん、小松菜 キャベツ、もやし 砂糖 油、ごま
たんぱく質 26 33.8

ごぼうと鶏
と り

の和風
わ ふ う

スープ 鶏肉
ごぼう、しょうが、玉ねぎ、も
やし、ねぎ

油
脂質 21 27.3

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.9 2.5

米粉
こ め こ

パン もちもち食感
しょっかん

・米粉
こ め こ

パン 米粉パン 　

28 チリコンカン トマト缶 玉ねぎ、にんにく、セロリ 砂糖 オリーブ油
エネルギー 578 751

水 キャベツのレモンあえ ハム にんじん キャベツ、きゅうり、 砂糖
たんぱく質 20 26

オニオンスープ ウィンナー パセリ 玉ねぎ、キャベツ、しめじ
脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

　あじさいゼリー 牛乳 ゼリー
食塩相当量 2.8 3.6

ごはん 豚肉
ぶ た に く

パワーで疲
つか

れ知
し

らず

29 豚肉
ぶたにく

のくわ焼
や

き 豚肉 ごま
エネルギー 653 849

木 切干大根
きりぼしだいこん

サラダ ツナ にんじん 切干大根、きゅうり 砂糖 ごま油
たんぱく質 27 35.1

ワンタンスープ 豚肉 にんじん えのき、白菜、たけのこ ワンタン ごま油
脂質 22 28.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.3

ごはん 夏越
な ご し

の祓
はらえ

米（白馬産）

30 いなだの夏幽庵
なつゆうあん

焼
や

き いなだ
エネルギー 619 805

金 スタミナ納豆
な っ と う ハム、納豆、み

そ、かつおぶし
小松菜、にんじん もやし

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ たんぱく質 29 37.7

春雨
はるさめ

とひき肉
に く

の辛
から

みそ汁
し る

鶏肉、みそ チンゲン菜 キャベツ、干しシイタケ 春雨
脂質 22 28.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量 1.8 2.3

米、むらさき米（白馬
産）

大豆、レッドキ
ドニー、ひよこ
豆、豚肉

たんぱく質

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

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

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

砂糖

でん粉

じゃがいも､しらたき

米（白馬産）

砂糖

水まんじゅう

砂糖、でん粉

砂糖、でん粉

こんにゃく、砂糖

パン粉、砂糖

でん粉、砂糖

小麦粉、砂糖

じゃがいも、しらたき

【19日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

】

今回
こ ん か い

の食育
しょくいく

の日
ひ

は白馬
は く ば

食材
しょくざい

メ

ニューです。地域
ち い き

ではこんなも

のが作
つ く

られているんだと学
ま な

びな

がらいただきましょう！

松風
まつかぜ

焼
やき

のチーズ、炒
いた

め物
もの

の

ジャコ、汁
しる

のおからにはカ

ルシウムが豊富
ほ う ふ

です。

千葉県
ち ば け ん

では梅雨
つ ゆ

時
どき

に獲
と

れる

脂
あぶら

がのったイワシを「入梅
にゅうばい

イワシ」と呼
よ

びます。旬
しゅん

の

味覚
み か く

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

エネルギー

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

一
いち

年
ねん

の折
お

り返
かえ

しとして各地
か く ち

の神
じん

社
じゃ

で厄払
やくばら

いが行
おこな

われます。スタ

ミナアップの料理
りょうり

を食
た

べて7月
がつ

からも元気
げんき

に過
す

ごしましょう！

塩
しお

の摂
と

りすぎは様々
さまざま

な病気
びょうき

を招
まね

きます。汁
しる

物
もの

は具沢山
ぐだ くさん

にするこ

とで調味料
ちょうみりょう

の量
りょう

を減
へ

らし、減塩
げんえん

することができます。

5群/炭水化物

豚肉
ぶたにく

には体
からだ

の中
なか

で炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えるのを

助
たす

けるビタミンBが多
おお

く含
ふ く

まれます。

カルシウムを摂
と

る時
とき

に一緒
いっしょ

にビタミンCを摂
と

ると、体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

される量
りょう

がアップし

ます！

サバは日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせ

ない魚
さかな

です。いつまでも獲
と

れるように豊
ゆた

かな海
うみ

を守
まも

っ

ていきましょう！

一年
いちねん

で最
もっと

も昼
ひる

が長
なが

い日
ひ

で

す。暑
あつ

さも増
ま

してくるの

で、水
みず

まんじゅうで涼
すず

みま

しょう。

米粉
こ め こ

が混
ま

ざった米粉
こ め こ

パンは

もちもち食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。

よく噛
か

んで食
た

べましょう！

給食
きゅうしょく

センターでは、なるべ

く手作
て づ く

りの味
あじ

を届
とど

けたいと

いう思
おも

いで調理員
ちょうりいん

さんが頑
がん

張
ば

っています。

ゆかりは赤
あか

紫蘇
じ そ

から作
つ く

られ

るふりかけです。さわやか

な酸味
さ ん み

と香
かお

りで食欲
しょくよく

を掻
か

き

立
た

てます。


