
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 635kcal 813kcal 619kcal 761kcal

たんぱく質 ２６g ３４g 26.８g 33.4g

脂質
17g 22g 21.4g 24g

食塩相当量
2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.4g 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

防災
ぼう さ い

非常食
ひじょうし ょく

救
きゅう

給
きゅう

カレー 備
そな

えよう！防災
ぼうさい

の日
ひ

メニュー

1 根菜
こんさい

みそ汁
しる 豚肉、みそ にんじん 大根、えのき、ねぎ、ごぼう

エネルギー 515 659

金 フレンチサラダ
にんじん キャベツ、きゅうり、セロリ 油

たんぱく質 28.2 36

ミニトマト（１こ）
ミニトマト

脂質 20.8 27

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.4 3.1

ごはん 中華風
ちゅ うか ふ う

献立
こんだて

4 春巻
は る ま

き
油

エネルギー
594 760

月 ツナサラダ
ツナ にんじん キャベツ、玉ねぎ、もやし

たんぱく質
21.6 28

とうふの中華
ちゅうか

スープ
とうふ にんじん、チンゲ

ン菜
えのき、玉ねぎ

脂質
20.1 26

牛乳
ぎゅうにゅう

　　白馬
は く ば

のとうもろこし
牛乳 とうもろこし

食塩相当量
3.1 4.0

ごはん 信州
しんしゅう

みそとは一味
ひとあじ

違
ちが

う赤
あか

味噌
み そ

5 野菜
や さ い

肉
にく

炒
いた

め
豚肉 にんじん にんにく、キャベツ、玉ねぎ、

もやし
油

エネルギー
611 782

火 寒天
かんてん

梅
うめ

味
あじ

サラダ
ハム 寒天 にんじん キャベツ、きゅうり、梅肉

たんぱく質
33.5 43

えび団子
だ ん ご

とにらの赤
あか

だし汁
じる にら えのき、白菜

脂質
21.6 28

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.2 2.8

米粉
こ め こ

パン 黒豆
く ろ ま め

の日
ひ

6 アプリコットチキン
鶏肉 しょうが、にんにく、あんずｼﾞｬ

ﾑ
エネルギー

563 776

水 黒豆
くろまめ

サラダ
黒大豆 チーズ にんじん キャベツ、きゅうり、コーン 油

たんぱく質
26.2 35

ミネストローネスープ
ベーコン にんじん、トマト

缶
玉ねぎ、セロリ、ズッキーニ、
にんにく

オリー
ブ油 脂質

25.2 26

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.8 1.9

ごはん かぼちゃを食
た

べよう

7 サバのマスタード焼
や

き
サバ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ

ﾖﾈｰｽﾞ
エネルギー

724 927

木 かぼちゃのそぼろ煮
に 鶏肉 かぼちゃ しょうが 油

たんぱく質
28.8 37

夏
なつ

の終
お

わりのみそ汁
しる とうふ、油揚

げ、みそ
わかめ なす 油、ご

ま油 脂質
16.3 21

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.4 3.1

ごはん 白馬
は く ば

のミニトマト

8 しゃきしゃきつくね
鶏肉、凍りどう
ふ、みそ

青じそ もやし、えのき、きくらげ ごま
エネルギー

612 783

金 おひたし
さつま揚げ 小松菜、にんじん 干し菊、キャベツ、えのき

たんぱく質
25.7 33

かきたま汁
じる なると、鶏肉、

たまご
小松菜、にんじん 玉ねぎ、えのき、きくらげ

脂質
20.5 26

中なし 牛乳
ぎゅうにゅう

　　ミニトマト（１こ）
牛乳 ミニトマト

食塩相当量
1.6 2.0

ごはん 昆布
こ ん ぶ

でうま味
み

アップ！

11 プルコギ
豚肉 　 にんじん ねぎ、しょうが、玉ねぎ ごま油

エネルギー
553 708

月 きゅうりとキャベツの昆布
こ ん ぶ

あえ
塩昆布 にんじん きゅうり、キャベツ、

たんぱく質
29.6 38

てまりふのすまし汁
じる とうふ 干しシイタケ、えのき、大根、

ねぎ 脂質
17.3 22

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
1.6 2.0

いりこ菜飯
な め し

カルシウムと鉄分
てつぶん

12 子持
こ も

ちししゃも天
てん

ぷら
ししゃも天ぷら 油

エネルギー
613 785

火 切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ
かまぼこ にんじん 切干大根、きゅうり ごま油

たんぱく質
22.9 29

呉汁
ご じ る にんじん えのき、干しシイタケ、大根、

ねぎ 脂質
21.9 28

牛乳
ぎゅうにゅう

　　ミニトマト（１こ）
牛乳 ミニトマト

食塩相当量
2.4 3.1

中華
ちゅうか

めん スタミナ回復
かいふく

メニュー

13 焼売
しゅーまい

（2個
こ

）
焼売

エネルギー
605 774

水 コールスローサラダ
にんじん、水菜 キャベツ、コーン 油

たんぱく質
28 36

スタミナ塩
しお

ラーメン
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

14.7 19

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
3.2 4.1

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

米（白馬産）

春巻

じゃがいも

今回
こんかい

の麺
めん

の日
ひ

は具材
ぐ ざ い

がたっぷ

り入
はい

った塩
し お

ラーメン汁
じ る

でいた

だきます。スタミナ回復
かいふく

に効
こ う

果
か

のある茎
く き

にんにくがポイン

トです。

昆布
こ ん ぶ

にはグルタミン酸
さ ん

という

うま味
み

成分
せいぶん

が含
ふ く

まれていま

す。今回
こんかい

はうま味
み

たっぷりの

昆布
こ ん ぶ

を和
あ

え物
もの

に使
つか

って減塩
げんえん

し

ています。

今日
き ょ う

は成長期
せいち ょ う き

に不足
ふ そ く

しがちな

カルシウムと鉄分
てつぶん

をたっぷり

とれるメニューです。しっか

り食
た

べて丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

を作
つ く

りま

しょう。

米（白馬産）

パン粉、砂糖、でん粉

とうふ、大豆、
油揚げ、豆乳、
きなこ

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のポイント

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

米（白馬産）

14日からは裏面へ

砂糖

米粉パン

てまりふ

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

たんぱく質

食塩相当量

5群/炭水化物

米（白馬産）

救給カレー

じゃがいも、しらた
き、

砂糖

中華めん

砂糖

でん粉

米（白馬産）

砂糖

日本
に ほ ん

で一般的
いっぱんてき

な中華
ち ゅ うか

料理
り ょ う り

のほ

とんどが本場
ほ ん ば

の味
あ じ

から日本
に ほ ん

風
ふ う

にアレンジされたものです。

「日式
に ち し き

中華
ち ゅ うか

」と呼
よ

ばれます。

8月
がつ

から給食
きゅうしょく

で出
で

ているミニ

トマトは全
すべ

て白馬
は く ば

産
さ ん

です。苗
なえ

を植
う

える時期
じ き

をずらすことで

収穫
しゅうかく

の期間
き か ん

を長
なが

くする工夫
く ふ う

が

されています。

令和５.８.３１

　９月の行事食
ぎょうじしょく

　   １日
にち

　防災
ぼうさい

の日
ひ

　⇒　「防災
ぼうさい

の日
ひ

メニュー」

   １９日
にち

　食育
しょくいく

の日
ひ

　⇒　「お彼岸
ひ が ん

・精進
しょうじん

料理
り ょ う り

」

 　２９日
にち

　中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

　⇒　「お月見
つ き み

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 ９月の平均値

災害
さいがい

時
じ

の食
しょく

体験
たいけん

として各学校
か く が っ こ う

で備蓄
び ち く

されている救
きゅう

給
きゅう

カレー

をいただきます。準備
じ ゅんび

や片付
か た づ

けがいつもと少
す こ

し違
ちが

うので気
き

をつけましょう。

赤
あか

味噌
み そ

は熟成
じゅくせい

期間
き か ん

が長
なが

い為
ため

、

信州
しんしゅう

みそより色
い ろ

が濃
こ

くなって

います。コクや渋
し ぶ

みが増
ま

し、

深
ふか

みのある味
あ じ

わいです。

かぼちゃにはビタミンCやカ

ロテンなど体
からだ

を元気
げ ん き

にする栄
えい

養
よ う

が豊富
ほ う ふ

です。柔
やわ

らかいので

煮崩
に く ず

れないように丁寧
ていねい

に煮
に

つ

けます。

じゃがいも、砂糖

9月
がつ

6日
か

は語呂
ご ろ

合
あ

わせで「黒
く ろ

豆
まめ

の日
ひ

」とされています。黒
く ろ

豆
まめ

とは、大豆
だ い ず

の中
なか

で皮
かわ

に黒
く ろ

い

色素
し き そ

を持
も

った品種
ひんしゅ

のことで

す。

米（白馬産）

砂糖

砂糖

でん粉

生揚げ、みそ、
きなこ、えび団
子

運動と食事の良い循環を意識しよう



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 旬
しゅん

の魚
さかな

・さんま

14 さんまのかば焼
や

き
さんま 油

エネルギー
678 868

木 枝豆
えだまめ

サラダ
にんじん 枝豆、キャベツ、きゅうり、

コーン

ごま油
たんぱく質

31.1 40

大根
だいこん

のみそ汁
しる 凍りどうふ、み

そ
わかめ 大根、えのき、ねぎ

脂質
20.1 26

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.5 3.2

ごはん 旬
しゅん

の野菜
や さ い

・さつまいも

15 ハンバーグしめじソース
ハンバーグ パセリ にんにく、しめじ、玉ねぎ オリーブ

油 エネルギー
612 783

金 小松菜
こ ま つ な

のおひたし
にんじん、小松菜 もやし

たんぱく質
27.5 35

さつま芋
いも

のみそ汁
しる 油揚げ、みそ にんじん 大根、えのき、ねぎ

脂質
28 36

牛乳
ぎゅうにゅう

食塩相当量
2.2 2.8

むらさき米
まい

ごはん 食育
しょくいく

の日
ひ

「精進
しょうじん

料理
り ょ う り

体験
たいけん

」

19 凍
こお

り豆腐
ど う ふ

と芋
いも

の揚
あ

げがらめ
凍りどうふ しょうが、枝豆 油

エネルギー
705 902

火 もみじあえ
にんじん 福神漬け、大根、きゅうり

たんぱく質
25.7 33

ズッキーニのくずひき
とうふ、凍りど
うふ

ズッキーニ、玉ねぎ、しょうが
脂質

19.3 25

牛乳
ぎゅうにゅう

　　おはぎ
牛乳

食塩相当量
2.6 3.3

彩
いろどり

パン（ドライフルーツ入
い

りコッペパン） ドライフルーツで栄養
えい よ う

アップ

20 ガーリックチキン
鶏肉 にんにく オリーブ

油 エネルギー
611 782

水 コーンサラダ
にんじん キャベツ、きゅうり、コーン ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ

ﾈｰｽﾞ たんぱく質
25 32

米粉
こ め こ

チャウダー
にんじん 玉ねぎ、クリームコーン、グリ

ンピース 脂質
11.6 15

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.6 3.3

ごはん ツナでたんぱく質
し つ

補給
ほき ゅ う

21 ツナ卵焼
たまごや

き
とうふ、ツナ、
たまご、

にんじん 油
エネルギー

615 787

木 梅肉
ばいにく

あえ
にんじん えのき、キャベツ、もやし、

きゅうり
たんぱく質

30 38

豚汁
とんじる 豚肉、みそ にんじん 大根、ねぎ、ごぼう、エノキ

ペースト

ごま油
脂質

19.7 25

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.3 2.9

さつま芋
いも

ごはん 秋分
しゅうぶん

の日
ひ

メニュー
ごま

22 豚
ぶた

の生姜焼
し ょ う がや

き
豚肉 しょうが

エネルギー
575 736

金 なめたけあえ
にんじん キャベツ、きゅうり、えのき、

なめたけ茶漬け
たんぱく質

21.2 27

なすと玉
たま

ねぎのみそ汁
しる 油揚げ、とうふ、

みそ
にんじん なす、玉ねぎ、ねぎ

脂質
23.9 31

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.4 3.1

ごはん 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を摂
と

ろう

25 鶏
とり

の香味焼
こ う み や

き
鶏肉、 しょうが、にんにく、ねぎ

エネルギー
574 735

月 焼
や

きそば風
ふう

切干
きりぼし

大根
だいこん 豚肉 あおのり にんじん 干ししいたけ、玉ねぎ、キャベ

ツ、もやし、切干大根

油
たんぱく質

31.3 40

粉
こな

とうふ汁
じる 凍りどうふ、み

そ、豆乳
小松菜 ごぼう、えのき、大根

脂質
21.1 27

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
1.8 2.3

ごはん 味
あ じ

めぐり献立
こんだて

：山形
やまがた

県
けん

26 鮭
さけ

のみそ焼
や

き
鮭

エネルギー
618 791

火 おかか和
あ

え
かつおぶし 小松菜 干し菊、キャベツ、えのき

たんぱく質
28 36

山形
やまがた

芋
いも

煮
に 豚肉 ごぼう、ねぎ

脂質
19 24

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.5 3.2

うどんめん カレー南蛮
なんばん

とは？

27 サメの竜田揚
た つ た あ

げ
もうかざめ しょうが 油

エネルギー
696 891

水 三
さん

色
しょく

ナムル
にんじん、小松菜 もやし、きゅうり ごま油、

ごま たんぱく質
33.3 43

カレー南蛮
なんばん

汁
じる 油揚げ、鶏肉 にんじん 玉ねぎ、干しシイタケ、にんに

く、えのき、ねぎ 脂質
23.8 30

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.7 3.5

ごはん 大根
だいこん

の消化
し ょ う か

パワー

28 おろし焼肉
やきにく 豚肉 ねぎ、しょうが、しめじ、大根 油

エネルギー
614 786

木 青大豆
あおだいず

サラダ
青大豆 にんじん キャベツ ごま油

たんぱく質
23.5 30

厚揚
あ つ あ

げと白菜
はくさい

のみそ汁
しる 生揚げ、みそ、

きなこ
小松菜 えのき、白菜

脂質
21.8 28

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量
2.6 3.3

ごはん 中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

29 菊花
き っ か

だんご
鶏肉、錦糸たま
ご

ねぎ、しょうが、白菜、 ごま油
エネルギー

686 878

金 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
33.6 43

お月見
つ き み

団子
だ ん ご

汁
じる 豚肉 にんじん ごぼう、大根、えのき、しょう

が 脂質
21.4 27

小のみ 牛乳
ぎゅうにゅう

　　柿
かき 牛乳 柿

食塩相当量
1.9 2.4

さつまいもは江戸
え ど

時代
じ だ い

に薩摩
さ つ ま

（現在
げんざい

の鹿児島
か ご し ま

県
けん

）で栽培
さいばい

が

はじまったことが名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

になっています。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

豊富
ほ う ふ

です。

今回
こんかい

の食育
しょくいく

の日
ひ

は仏教
ぶっきょう

行事
ぎ ょ う じ

の

1つであるお彼岸
ひ が ん

に合
あ

わせ、

精進
しょうじん

料理
り ょ う り

体験
たいけん

献立
こんだて

です。牛乳
ぎゅうにゅう

以外
い が い

は動物
ど うぶつ

性
せい

の食
た

べ物
もの

を使
つか

っ

ていないメニューです。

秋
あ き

を代表
だいひょう

する魚
さかな

と言
い

えば「さ

んま」ですね。実
じ つ

は近年
きんねん

不漁
ふ り ょ う

が続
つづ

き、このままでは食卓
しょくたく

か

ら消
き

えてしまうかもしれませ

ん。なぜでしょうか？

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

5群/炭水化物

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

脂質

食塩相当量

たんぱく質

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

献立
こんだて

のポイント

でん粉、砂糖

米（白馬産）

砂糖

米（白馬産）

エネルギー

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は体
からだ

に欠
か

かせない成
せい

分
ぶん

で「第
だい

６の栄養
えい よ う

素
そ

」とも言
い

われます。野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をしっかり摂
と

り

ましょう。

東北
と う ほ く

の日本
に ほ ん

海
かい

側
がわ

に位置
い ち

する山
やま

形県
がたけん

では里芋
さ と い も

を使
つか

った「芋
い も

煮
に

」という料理
り ょ う り

が愛
あい

されてい

ます。秋
あ き

になると芋
い も

煮
に

の鍋
なべ

を

囲
かこ

んだ芋煮会
い も に か い

が行
おこな

われます。

米（白馬産）

おはぎ

でん粉

今回
こんかい

のパンはドライフルーツ

が入
はい

った彩
いろどり

パンです。ドライ

フルーツはその名
な

の通
と お

り果物
く だ も の

を乾
かわ

かした物
もの

で、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や

カリウムが豊富
ほ う ふ

です。

ツナはカツオやマグロを水
みず

煮
に

、あるいは油
あぶら

煮
に

にしたもの

です。鶏肉
と り に く

のようになること

から「シーチキン」という商
しょう

品名
ひんめい

でも売
う

られています。

２３日
にち

の秋分
しゅうぶん

の日
ひ

はご先祖
せ ん ぞ

様
さ ま

を敬
うやま

う日
ひ

です。豊
ゆた

かな秋
あ き

の恵
めぐ

みをいただきながら、ご先祖
せ ん ぞ

様
さ ま

に感
かん

謝
し ゃ

をしましょう。

砂糖

砂糖

米（白馬産）、さつま
いも

砂糖

里芋、こんにゃく

ドライフルーツ入り
コッペパン

じゃがいも、米粉

じゃがいも、米粉、し
らたき

カレー南蛮
なんばん

はカレーうどんに

似
に

ていますが、長
なが

ネギが入
はい

っ

ています。16世紀
せ い き

に貿易
ぼ う え き

し

ていた南蛮
なんばん

人
じ ん

が長
なが

ネギをよく

食
た

べていた事
こ と

が由来
ゆ ら い

です。

大根
だいこん

には食
た

べ物
もの

を分解
ぶんかい

し、消
しょう

化
か

を助
たす

ける「消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

」と呼
よ

ばれる成分
せいぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれてい

ます。胃腸
い ち ょ う

に優
やさ

しい野菜
や さ い

で

す。

今日
き ょ う

は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

です。それ

に合
あ

わせてお月見
つ き み

メニューに

しました。風情
ふ ぜ い

を感
かん

じながら

いただきましょう！

米（白馬産）

米（白馬産）

砂糖

砂糖

砂糖、でん粉

でん粉、米粉

だまこもち

砂糖

砂糖

じゃがいも、しらたき

米（白馬産）

米（白馬産）

さつまいも

米、むらさき米（白馬産）

砂糖

じゃがいも、でん粉、
砂糖

うどんめん

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

鶏肉、白いんげ
んペースト、豆
乳

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


