
 

小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー
632Kcal 808Kcal 659 844

たんぱく質
31g 40g 26 33

脂質
17g 22g 19 26

食塩相当量
2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.3 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

22 ぎせい豆腐
ど う ふ

のあんかけ
とうふ、凍み豆
腐、たまご

にんじん しょうが、しめじ
エネルギー 756

火 つぼづけあえ
大根、キャベツ、きゅうり、つ
ぼ漬 たんぱく質 32

夏
なつ

の豚
と ん

汁
じ る 凍み豆腐、豚

肉、みそ
にんじん、ピーマ
ン

コーン、エノキペースト、枝
豆、なす、みょうが

ごま油
脂質 21

小なし 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.4

食
しょく

パン 食パン

23 揚
あ

げ鶏
ど り

のレモンソース 鶏肉 レモン果汁 油
エネルギー 626 814

水 きゅうりサラダ
キャベツ、きゅうり、玉ねぎ、
コーン

油
たんぱく質 30 39

コンソメスープ ウィンナー にんじん、パセリ 玉ねぎ、キャベツ
脂質 23 29.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん

24 マンダイタルタル焼
やき

マンダイ パセリ 玉ねぎ
ﾉﾝｴｯｸﾞタ
ルタル エネルギー 631 820

木 いんげんのごまみそあえ みそ
にんじん、モロッ
コインゲン

キャベツ、 ごま
たんぱく質 27 35.1

かぼちゃとモロヘイヤのみそ汁
し る 油揚げ、みそ

モロヘイヤ、かぼ
ちゃ

えのき、玉ねぎ、エノキペース
ト 脂質 22 28.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.9 2.5

ごはん

25 蒸
むし

ウィンナー（小
しょう

1個
こ

中
ちゅう

2個
こ

）
ウィンナー

エネルギー 635 826

木 キャベツの土佐
と さ

酢
ず

あえ かつおぶし にんじん キャベツ、きゅうり、もやし
たんぱく質 23 29.9

白馬
は く ば

夏野菜
な つ や さ い

チキンカレー 鶏肉
玉ねぎ、にんにく、しょうが、
なす、ズッキーニ

油
脂質 21 27.3

牛乳
ぎゅうにゅう

　　白馬
は く ば

ミニトマト 牛乳
食塩相当量 2.8 3.6

ごはん

28 鶏
と り

のバーベキューソース 鶏肉 葉ねぎ
すりりんご、しょうが、にんに
く エネルギー 567 737

月 彩
いろどり

サラダ チーズ 赤パプリカ
キャベツ、大根、きゅうり、黄
パプリカ

油
たんぱく質 30 39

わかめスープ なると、とうふ わかめ えのき、玉ねぎ、
ごま、ご
ま油 脂質 13 16.9

牛乳
ぎゅうにゅう

　　ヤクルトヨーグルト
牛乳、ﾖｰｸﾞﾙﾄ

食塩相当量 2 2.6

ごはん

29 ごぼ豚
と ん

丼
どん

の具
ぐ

豚肉 にんじん しょうが、ごぼう、玉ねぎ 油
エネルギー 624 811

火 ごまみそあえ みそ にんじん もやし、きゅうり 油、ごま
たんぱく質 27 35.1

白馬
は く ば

のとうもろこし とうもろこし
脂質 16 20.8

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

うどんめん

30 ジャージャーめん汁
じ る 豚肉、凍りどう

ふ、みそ
にんじん

にんにく、しょうが、たけの
こ、ねぎ、干しシイタケ

ごま油
エネルギー 641 833

水 焼
や

きぎょうざ ぎょうざ
たんぱく質 29 37.7

塩昆布
し お こ ん ぶ

サラダ 塩昆布
ブロッコリー、に
んじん

キャベツ、きゅうり
脂質 23 29.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 3.2 4.2

ごはん

31 ジビエメンチカツ
ジビエメンチカ
ツ

油
エネルギー 648 842

水 こんにゃくサラダ ハム わかめ キャベツ、もやし ごま油
たんぱく質 25 32.5

クーリジン（沖縄
おきなわ

かきたま汁
じ る

）
かまぼこ、豚
肉、たまご

にんじん、小松菜 とうがん、干しシイタケ
脂質 23 29.9

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.5 3.3

ジビエメニュー

「ジビエ」とはフランス語
ご

で野生
や せ い

動物
どうぶつ

の肉
にく

の事
こと

です。

近年
きんねん

増
ふ

えすぎて問題
もんだい

になっ

ている鹿肉
しかにく

を使
つか

ったメンチ

カツをいただきましょう。

砂糖

米粉、砂糖、でん粉

米（白馬産）

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きま

す。夏野菜
なつやさい

には体
からだ

の余分
よ ぶ ん

な

水分
すいぶん

を排出
はいしゅつ

し、体温
たいおん

を下
さ

げ

る効果
こ う か

のある「カリウム」

が多
おお

く含
ふく

まれます。

レモンでさわやかに

レモンのさわやかな香
かお

りと

酸味
さ ん み

は、揚
あ

げ物
もの

のこってり

感
かん

を抑
おさ

えて食
た

べやすくして

くれます。

カレーで暑
あつ

さを吹
ふ

き飛
と

ばそう

白馬
は く ば

の夏野菜
なつやさい

がたっぷり

入
はい

ったチキンカレーです。

スパイスの香
かお

りで食欲
しょくよく

アッ

プ！白馬
は く ば

のミニトマトもつ

きます。

砂糖

にんじん、ピーマ
ン、かぼちゃ、ト
マト缶、ミニトマ
ト

じゃがいも

米（白馬産）

たんぱく質

米（白馬産）

じゃがいも、しらた
き

砂糖、でんぷん

食塩相当量

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

脂質

令和５.7.21
白馬村学校給食センター

栄養摂取基準目標量 8月の平均値

エネルギー

白馬
は く ば

の短
み じか

い夏
な つ

のめぐみを、感謝
か ん し ゃ

していただきましょう！

三色こんにゃく、砂
糖

でん粉

砂糖、でん粉

しらたき、砂糖

砂糖

ヨーグルトで腸活
ちょうかつ

「腸活
ちょうかつ

」とは腸内環境
ちょうないかんきょう

を良
よ

くすることです。ヨーグル

トに含
ふく

まれる乳酸菌
にゅうさんきん

でお腹
なか

の健康
けんこう

を作
つく

りましょう！

ジャージャー麺
めん

ジャージャー麺
めん

はひき肉
にく

の

あんと麺
めん

をよく混
ま

ぜて食
た

べ

る料理
りょうり

です。慌
あわ

てずに、よ

く噛
か

んで食
た

べましょう！

王様
お う さ ま

の野菜
や さ い

・モロヘイヤ

モロヘイヤはカロテンやミ

ネラルなどの栄養
え い よ う

が豊富
ほ う ふ

で、「王様
お う さ ま

の野菜
や さ い

」とも呼
よ

ばれます。

ご当地
と う ち

料理
りょうり

・ごぼ豚
とん

丼
どん

「ごぼ豚
とん

丼
どん

」はその名
な

の通
とお

り、ごぼうと豚肉
ぶたにく

を使
つか

って

います。南信
なんしん

にある松川町
まつかわまち

の名物
めいぶつ

です。

　白馬
は く ば

村
む ら

の大人
お と な

に多
お お

い生活
せ い か つ

習慣
しゅ う かん

病
びょう

の「糖尿病
と う に ょ うび ょ う

」。予備軍
よ び ぐ ん

も含
ふ く

めて白馬
は く ば

村
む ら

の健
け ん

康
こ う

課
か

題
だ い

です。グルメが多
お お

い！？運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

！？野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

！？原因
げ ん い ん

は一
ひ と

つでは

ないでしょうが、子
こ

どもの内
う ち

から野菜
や さ い

に親
し た

しみビタミンC､食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

等
な ど

をしっかり

とる食生活
し ょ く せ い か つ

が大
だ い

事
じ

ですね。

うどんめん

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

米（白馬産）

砂糖

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

米（白馬産）

米（白馬産）

砂糖

８月３１日は…


