
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 632Kcal 808 626 771

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

ごはん

3 鶏
とり

の塩
しお

こうじ焼
や

き 鶏肉 にんにく
エネルギー 598 777

月 アスパラチーズサラダ チーズ
アスパラガス、に
んじん

キャベツ、きゅうり
オリーブ
油 たんぱく質 35 45.5

夏
なつ

の豚汁
とんじる 生揚げ、豚肉、

みそ
にんじん

ごぼう、コーン、なす、大
根、枝豆、えのきペースト

ごま油
脂質 16 20.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.4 3.1

ごはん

4 マンダイの西京焼
さいきょうや

き マンダイ、みそ 油
エネルギー 650 845

火 ごまポテトサラダ 青大豆、ハム にんじん キャベツ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ たんぱく質 32 41.6

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 23 29.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ソフト麺
めん

（スパゲティ風
ふう

）

5 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 672 874

水 くきわかめサラダ ツナ くきわかめ にんじん きゅうり、大根
たんぱく質 30 39

夏野菜
なつやさい

のミートソース
豚肉、鶏肉、凍
りどうふ

にんじん、トマト
缶、ピーマン

にんにく、玉ねぎ、セロリ、
干しシイタケ、なす

油
脂質 25 32.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 2.6 3.4

ごはん

6 トンテキ 豚肉 しょうが、にんにく
エネルギー 611 794

木 切干
き りぼ し

つぼづけあえ
切干大根、つぼづけ、キャベ
ツ、きゅうり たんぱく質 26 33.8

夏
なつ

のかみなり汁
じる

豚肉、とうふ
にんじん、チンゲ
ン菜

玉ねぎ
油、ごま
油 脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.9 2.5

ちらしずし 錦糸卵

7 星型
ほしがた

ハンバーグ ハンバーグ パセリ エネルギー
524 671

金 梅
う め

おくらあえ かつおぶし にんじん、オクラ
キャベツ、きゅうり、梅びし
お

たんぱく質

20 26

天
あま

の川
がわ

汁
じ る

（こんにゃくソーメン）
とうふ、かまぼ
こ

葉ねぎ 玉ねぎ、えのき 脂質
14 18

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 食塩相当量
2.7 3

ごはん

10 揚
あ

げ鳥
どり

の甘辛
あまから

がらめ 鶏肉 ねぎ、しょうが 油
エネルギー 664 863

月 いんげんのごまあえ みそ
モロッコインゲ
ン、にんじん

キャベツ ごま
たんぱく質 30 39

モロヘイヤ豆乳汁
とうにゅうじる

モロヘイヤ
干しシイタケ、玉ねぎ、えの
き、キャベツ 脂質 22 28.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん

11 美
ちゅ

ら海
うみ

もずく丼
どん

豚肉 もずく
にんじん、ピーマ
ン

しょうが、玉ねぎ、コーン ごま油
エネルギー 597 776

火 焼
や

き餃子
ぎょうざ

ぎょうざ
たんぱく質 20 26

こんぶサラダ こんぶ 赤パプリカ
黄パプリカ、きゅうり、キャ
ベツ

油
脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

　　　冷凍
れいとう

パイン 牛乳 冷凍パイン
食塩相当量 2.2 2.9

栄養摂取基準目標量 4月の平均値
 　【７月

が つ

の献立
こ ん だ て

のねらい】

　７月
がつ

になり、本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなってきますね。そんな時
とき

に気
き

をつけなければならないのが「熱中症
ねっちゅうしょう

」です。今月
こんげつ

の献立
こんだて

は「熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

」を中心
ちゅうしん

に、夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

し、暑
あつ

さに負
ま

けないように過
す

ごそう！ という狙
ねら

いを持
も

っていま

す。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンやミネラルが豊富
ほ う ふ

な夏野菜
な つ や さ い

をたっぷり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう‼

夏
なつ

が旬
しゅん

の「いんげん」

　いんげん豆
まめ

が熟
じゅく

す前
まえ

の若
わか

いさやごと食
た

べるのが「い

んげん」です。シャキッと

した食感
しょっかん

と甘
あま

みを味
あじ

わいま

す。

米（白馬）

でん粉、米粉、砂糖

砂糖

しらたき

日
曜日

味
あじ

巡
めぐ

り献立
こんだて

：沖縄県
おきなわけん

編
へん

　白馬村
は く ば む ら

から直線距離
ちょくせんきょり

で約
やく

1500km離
はな

れた沖縄県
おきなわけん

の

名産
めいさん

や人気
に ん き

メニューをいた

だきます。

献　立　名
こ ん だ て め い

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

調味料
ちょうみりょう

「塩
しお

こうじ」

　塩
しお

こうじは塩
しお

と麹
こうじ

を混
ま

ぜ

て作
つく

ります。元々
もともと

は漬物
つけもの

用
よう

でしたが、2010年
ねん

ごろか

ら調味料
ちょうみりょう

としても使
つか

われる

ようになりました。

不思議
ふ し ぎ

な魚
さかな

「マンダイ」

 マンダイはリュウグウノ

ツカイの仲間
な か ま

の深海魚
しんかいぎょ

で

す。姿
すがた

がマンボウの様
よう

に平
ひら

たいので別名
べつめい

アカマンボウ

とも呼
よ

ばれます。

ソフトめん

三色こんにゃく

七夕
たなばた

メニュー

　七夕
たなばた

に合
あ

わせて星空
ほしぞら

をイ

メージした献立
こんだて

です。七夕
たなばた

の行事
ぎょうじ

食
しょく

である素麺
そうめん

を食
た

べ

て無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

います。

赤
あか
のなかまのたべもの(すくすくレッド)　

おもに体をつくるもとになる食品

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をととのえる食品 おもにエネルギーのもとなる食品

黄色
きいろ

のなかまのたべもの(ぽかぽかイエロー)

砂糖

じゃがいも、つきこん

夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しよう！

 ビタミンたっぷりの夏
なつ

野
や

菜
さい

とスタミナ回復
かいふく

に効果
こ う か

の

ある豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったミート

ソースで夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しま

しょう！

三重県
み え け ん

のトンテキ

　トンテキは三重県
み え け ん

四日市
よ っ か い ち

市
し

周辺
しゅうへん

で親
した

しまれているご

当地
と う ち

グルメです。豚
ぶた

のス

テーキなので「豚
とん

テキ」と

呼
よ

ばれます。

じゃがいも、しらたき、
でん粉

砂糖

米（白馬）

砂糖、でん粉

ちらしずしもと（たけのこ、
しいたけ、にんじん、れんこ
ん、かんぴょう）

豚肉、油揚げ、
豆乳、みそ

米粉、でん粉

米（白馬）

令和５.6.30

白馬村学校給食センター

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

砂糖

米（白馬）

ポテト

でん粉

米（白馬）

12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

黒糖
こくとう

パン

12 ホキのマヨネーズ焼
や

き ホキ ピーマン 玉ねぎ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ エネルギー 600 780

水 ビーンズフレンチサラダ にんじん
枝豆、キャベツ、きゅうり、
コーン

油
たんぱく質 27 35.1

レタススープ ベーコン にんじん
にんにく、えのき、玉ねぎ、
レタス

オリーブ
油 脂質 20 26

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.9

ごはん

13 タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト しょうが、にんにく
エネルギー 562 731

木 ハムときゅうりの青
あお

じそサラダ ハム キャベツ、きゅうり、コーン
たんぱく質 32 41.6

旬
しゅん

の白馬
は く ば

夏野菜
なつやさい

みそ汁
しる

油揚げ、みそ
にんじん、モロッ
コインゲン

玉ねぎ、えのき、なす、ズッ
キーニ 脂質 14 18.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ごはん

14 イカのスタミナ焼
や

き いか にんにく、しょうが
エネルギー 518 673

金 ひじきツナサラダ ツナ ひじき
小松菜、にんじ
ん、

キャベツ 油
たんぱく質 26 33.8

いわし団子汁
だんごじる

いわし団子 にんじん
白菜、干しシイタケ、しょう
が、ねぎ 脂質 12 15.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

ごはん

18 豚
ぶた

の生姜焼
し ょ う がや

き 豚肉 しょうが
エネルギー 591 768

火 三色
さんしょく

ゆかりあえ にんじん キャベツ、きゅうり
たんぱく質 27 35.1

夏
なつ

の鉄火
て っ か

みそ汁
しる とうふ、豚肉、

みそ
ピーマン、モロッ
コインゲン

なす
脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.6

野菜
や さ い

あんかけ中華
ちゅうか

めん 豚肉、ちくわ にら、にんじん
たけのこ、キャベツ、きくら
げ、玉ねぎ

19 にじますのつぶら揚
あ

げ にじます 油
エネルギー 758 985

水 白馬
は く ば

ひたし豆
まめ

サラダ ハム、青大豆 キャベツ、きゅうり ごま油
たんぱく質 37 48.1

山
さん

ろくヨーグルト ヨーグルト ごま油
脂質 27 35.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.5 3.25

ごはん

20 白馬
は く ば

夏野菜
なつやさい

カレー 鶏肉、豚レバー
玉ねぎ、にんにく、しょう
が、なす

油
エネルギー 681 885

木 フレンチサラダ チーズ にんじん、小松菜 セロリ、キャベツ
オリーブ
油 たんぱく質 23 29.9

とうもろこし コーン
脂質 20 26

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.6 3.4

ひつまぶし うなぎ

21 厚焼
あつや

きたまご 厚焼き玉子
エネルギー 547 711

金 ごまみそあえ みそ
ブロッコリー、に
んじん

キャベツ ごま、油
たんぱく質 25 32.5

てまりふのすまし汁
じる

とうふ
干しシイタケ、大根、えの
き、ねぎ 脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3 3.0

ごはん

24 ピーマンの肉詰
に く づ

め焼
や

き 豚肉、たまご
ピーマン、にんじ
ん

たまねぎ
エネルギー 775

月 グリーンサラダ ハム ブロッコリー キャベツ、セロリ、きゅうり 油
たんぱく質 30

春雨
はるさめ

スープ ベーコン
にんじん、チンゲ
ン菜

玉ねぎ、きくらげ、たけのこ
脂質 23

中のみ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 3.3

ごはん

25 アジの梅
うめ

みそ焼
や

き アジ、みそ 梅びしお
エネルギー 722

火 スタミナ納豆
な っ と う 豚肉、納豆、み

そ、かつおぶし
にんじん、小松菜 にんにく、もやし 油

たんぱく質 41

とうふの中華
ちゅうか

かきたまスープ
鶏肉、とうふ、
たまご

にんじん、小松菜 たけのこ、きくらげ ごま油
脂質 21

中のみ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3

米（白馬）

砂糖、でん粉

砂糖

しらたき

マグロじゃないよ！

　鉄火
て っ か

汁
じる

は味噌
み そ

の色
いろ

が熱
ねっ

し

た鉄
てつ

の様
よ う

に見
み

える事
こ と

からつ

けられた名前
な ま え

です。マグロ

は入
はい

っていませんよ。

食育
しょく い く

の日
ひ

メニュー

　大北
だいほく

地域
ち い き

の食材
しょくざい

を沢山
た く さん

使
つか

っています。ニジマスを

いただきながら外来
がいらい

種
し ゅ

問題
もんだい

について考
かんが

えてみましょ

う。

じゃがいも

砂糖

土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

メニュー

　今年
こ と し

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は7

月
がつ

30日
にち

です。少
すこ

し早
はや

いで

すが小学校
しょうがっこう

が夏休
なつやす

みに入
はい

る

前
まえ

に実施
じ っ し

します。

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

旬
しゅん

のピーマンの肉詰
に く づ

め

　調理員
ちょうりいん

さん方
がた

が1つ1つ

丁寧
ていねい

に作
つく

ります。感謝
かんしゃ

の心
こころ

を忘
わす

れずいただきましょ

う！

明日
あ す

から夏休
なつやす

み！

しばらく給食
きゅうしょく

もお休
やす

みで

す。長期
ち ょ う き

休
やす

みは食事
し ょ く じ

のリズ

ムが崩
く ず

れやすいですが、

しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう。

海
うみ

の日
ひ

メニュー

　海
うみ

の幸
さち

たっぷりの献立
こんだて

で

す。豊
ゆた

かな海
うみ

を守
まも

るため一
ひと

人
り

ひとりができる事
こと

を考
かんが

え

ながらいただきましょう！

でん粉

白馬
は く ば

のとうもろこし

　とうもろこしは収穫
しゅうかく

する

と甘味
あ ま み

が抜
ぬ

けてしまう為
ため

、

鮮度
せ ん ど

が大切
たいせつ

です。地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

ならではの味
あじ

をいただきま

しょう！

長野県
な が の け ん

の高原
こうげん

レタス

　レタスは暑
あつ

さに弱
よわ

い野菜
や さ い

です。真夏
ま な つ

でも涼
すず

しい標高
ひょうこう

の高
たか

い場所
ば し ょ

で育
そだ

てられるレ

タスは高原
こうげん

レタスと言
い

いま

す。

白馬
は く ば

の夏野菜
な つ や さ い

メニュー

　夏野菜
な つ や さ い

の季節
き せ つ

になりまし

た。給食
きゅうしょく

では白馬
は く ば

産
さん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

をたっぷり使
つか

います。

砂糖

米（白馬）

砂糖

てまりふ

米（白馬）

じゃがいも

中華めん、砂糖、でん粉

砂糖

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

米（白馬）

献立
こ ん だ て

のﾎﾟｲﾝﾄ

5群/炭水化物

赤
あか
のなかまのたべもの(すくすくレッド)　 緑

みどり
のなかまのたべもの(おたすけグリーン)

おもに体をつくるもとになる食品 おもにからだの調子をととのえる食品

砂糖

パン粉、砂糖

砂糖、でん粉

米（白馬）

春雨

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

米（白馬）

砂糖

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

米（白馬）

じゃがいも

米（白馬）

にんじん、ピーマ
ン、かぼちゃ、ト
マト缶、モロッコ
インゲン


