
 
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 650Kcal 830Kcal 628 772

たんぱく質 28g 35g 26 32

脂質 18g 23g 20 23

食塩相当量 2ｇ未満 2.5ｇ未満 2.2 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 「お節
せち

メニュー」

9 さごしの幽庵
ゆうあん

焼
や

き さごし ゆず 油
エネルギー 590 767

火 紅白
こうはく

れんこんサラダ ハム にんじん 大根、れんこん
オリーブ
油 たんぱく質 27 35.1

春
はる

の七草風
ななくさふう

みそ汁
しる 油揚げ、みそ、

きなこ
せり、小松菜 大根

脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.8 2.3

食
しょく

パン 「楽
たの

しくパンをいただこう」

10 チキン豆
まめ

まめグラタン チーズ にんじん
にんにく、しょうが、玉ね
ぎ

オリーブ
油 エネルギー 628 816

水 青菜
あ お な

とツナのサラダ ツナ
にんじん、小松
菜

キャベツ
オリーブ
油 たんぱく質 29 37.7

コーンスープ ベーコン
にんじん、パセ
リ

コーン、玉ねぎ
脂質 25 32.5

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.5 3.3

ごはん 「鏡開
かがみびら

きメニュー」

11 鶏
とり

のくわやき 鶏肉 ごま、油
エネルギー 635 826

木 梅
うめ

味
あじ

和風
わ ふ う

サラダ かまぼこ じゃこ
小松菜、にんじ
ん

きゅうり、キャベツ、梅づ
け たんぱく質 28 36.4

鏡開き雑煮
かがみびら　ぞうに

なると、鶏肉 えのき、白菜、大根、ねぎ
脂質 14 18.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.9 3.8

ごはん 「小正月
こしょうがつ

メニュー」

12 ししゃも天
てん

ぷら
ししゃも天ぷ
ら

油
エネルギー 626 814

金 スタミナ納豆
なっとう かつおぶし、豚

肉、納豆
ほうれんそう にんにく、もやし 油

たんぱく質 26 33.8

みそなべ
えび、とうふ、
みそ

にんじん 白菜、えのき ごま油
脂質 22 28.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 1.9 2.5

信州
しんしゅう

キムタクご飯
はん

つぼづけ、白菜キムチ

15 鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 鮭 もやし 油
エネルギー 653 849

月 小松菜
こ ま つ な

サラダ
にんじん、小松
菜

油
たんぱく質 27 35.1

わかめスープ とうふ、なると わかめ えのき、玉ねぎ ごま油
脂質 23 29.9

牛乳
ぎゅうにゅう

　ガトーショコラ 牛乳
食塩相当量 2.2 2.9

ごはん 「体温
たいおん

維持
い じ

メニュー」

16 プルコギ 豚肉 にら、にんじん しょうが、玉ねぎ、 ごま油
エネルギー 589 766

火 チーズひじきと豆
まめ

のサラダ 青大豆
チーズ、ひじ
き

にんじん キャベツ
たんぱく質 28 36.4

ひき肉
にく

辛
から

みそ汁
しる

豚肉、みそ チンゲン菜 キャベツ、もやし
脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.3 3.0

河津
かわづ

の黄飯
き め し 「南

みなみ

小
しょう

交流
こ う り ゅ う

河津
か わ づ

町
ちょう

メニュー」

17 赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き 赤魚 しょうが
エネルギー 621 807

水 春雨
はるさめ

と錦糸卵
きんしたまご

サラダ
ハム、錦糸たま
ご

にんじん
きゅうり、もやし、きくら
げ

ごま油
たんぱく質 29 37.7

おじゃがもち汁
じる

豚肉
にんじん、チン
ゲン菜

えのき、白菜、たけのこ、
脂質 15 19.5

牛乳
ぎゅうにゅう

　　みかん 牛乳 みかん
食塩相当量 2.1 2.7

ごはん 「あたたかメニュー」

18 鶏
とり

のねぎみそ焼
や

き 鶏肉、みそ ねぎ
エネルギー 561 729

木 ハニーレモンサラダ キャベツ、玉ねぎ、
オリーブ
油 たんぱく質 25 32.5

ごぼうとベーコンのスープ ベーコン
ごぼう、しょうが、玉ね
ぎ、もやし、ねぎ

油
脂質 17 22.1

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.1 2.7

年
と し

の初
はじ

めの給食
きゅうしょく

は「春
はる

の七
なな

草
く さ

」からスタートです。「春
はる

の七草
ななくさ

」を知
し

っていますか？

昔
むかし

から野菜
や さ い

は健康
けんこう

のために大
だい

事
じ

にしていました。

北安曇郡
きたあずみぐん

のパンは、池田町
い けだ まち

会
あい

染
ぞめ

にある中原
なかはら

製
せい

パンさんが

作
つ く

っています。朝早
あさはや

くから仕
し

込
こ

み・焼
や

きと、忙
いそが

しいパン屋
や

さんに感謝
かんしゃ

しよう。

正月
しょうがつ

行事
ぎょ うじ

の一
ひと

つ「鏡開
かがみびら

き」

は、日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行事
ぎょ うじ

として大
たい

切
せつ

にされています。開
ひら

いたお

餅
もち

で、今年
こ と し

一年
いちねん

のパワーをい

ただき、元気
げ ん き

にすごそう。

大
おお

正月
しょうがつ

（１～3日
にち

）の後
あと

は、

小正月
こしょうがつ

（15日
にち

）です。尾頭
おかしら

付
つ

きのししゃもで無病
むびょう

息災
そくさい

を

祈
いの

りましょう。

鶏肉、ﾐｯｸｽビー
ンズ、豆乳

砂糖

米（白馬産）

はちみつ

「南小
みなみしょう

献立
こ ん だ て

コンクール

          ６年
ね ん

生
せ い

のメニュー」

南
みなみ

小
し ょう

6年生
ね ん せ い

の家庭科
か て い か

授業
じ ゅ ぎ ょ う

で、

「献立
こ ん だ て

作成
さ く せ い

」について学習
が く し ゅ う

し

た成果
せ い か

です。楽
た の

しくいただき

ましょう。

でん粉

米（白馬産）

砂糖

砂糖、でん粉

米粉ガトーショコ
ラ

じゃがいも、しら
たき

おじゃがもち

白玉だんご

砂糖

じゃがいも

米（白馬産）

米（白馬産）

砂糖

砂糖

19日からは裏面へ

米（白馬産）

春雨、砂糖

小松菜、豆苗、
パセリ、にんじ
ん

寒
さむ

さの厳
きび

しい時期
じ き

です。豚肉
ぶたにく

には高
たか

いたんぱく質
しつ

がつまっ

ていて、炭水化物
たんすいかぶつ

（主食
しゅしょく

）で

上
あ

がった体温
たいおん

を維持
い じ

して、冷
ひ

えない体
からだ

をつくります。

河津
か わ づ

町
ちょう

では、おめでたい時
とき

の

主食
しゅしょく

に「黄
き

飯
めし

」を作
つ く

るそうで

す。くちなしで着色
ちゃくしょく

したお米
こめ

を炊
た

きます。

「ねぎとみそ」の組
く

み合
あ

わせ

は、昔
むかし

から風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

の薬
くすり

と言
い

われています。化学的
か が く て き

にも証
しょう

明
めい

されている和食
わしょく

の力
ちから

で、寒
さむ

さを乗
の

り切
き

りましょう。

令和５.12.25
白馬村学校給食センター

栄養摂取基準目標量 １月の平均値

献立
こんだて

のポイント

材　　　料　　　名
ざい　　　         りょう　　　        めい

エネルギー

食パン

砂糖

でん粉

米（白馬産）

小麦粉、砂糖

砂糖

　辰年
たつどし

の一年
いちねん

、どんな年
とし

にしたいですか？　世界
せ かい

が平和
へ いわ

で安定
あんてい

した年
とし

になってほしいですね。

１月
がつ

の給食
きゅうしょく

は南
みなみ

小
しょう

の献立
こんだて

コンクール作品
さくひん

が登場
とうじょう

します。全校
ぜんこう

コンクールのテーマは、『元気
げ ん き

１５０パーセント！

ポカポカ健康
けんこう

！！☆１５０周年
しゅうねん

おいわいメニュー☆』です。テーマに沿
そ

って、各学年
かくがくねん

知恵
ち え

をしぼりました。バラン

スのとれた優秀
ゆうしゅう

作品
さくひん

を給食
きゅうしょく

で実施
じ っ し

します。新年
しんねん

にふさわしく、お祝
いわい

の気持
き も

ちがあふれる給食
きゅうしょく

にご期待
き た い

ください。

たんぱく質

5群/炭水化物

米（白馬産）

日
曜日 献　立　名

こ ん だ て め い

赤
あか

のなかまのたべもの

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

黄色
き い ろ

のなかまのたべもの

おもにエネルギーのもとなる食品
しょくひん

脂質

塩分相当量

新しい年が始まります！



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
「冬

ふゆ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

メニュー」

19 白馬
は く ば

米粉
こ め こ

カレー
豚肉

玉ねぎ、にんにく、しょう
が、しめじ、すりりんご

油
エネルギー 690 897

金 切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ
かまぼこ にんじん きゅうり、切干大根 ごま油

たんぱく質 22 28.6

りんごっこゼリー
りんごっこゼリー

脂質 20 26

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.1 2.7

ごはん
「中華

ちゅうか

メニュー」

22 焼売
しゅうまい

（2個
こ

）
焼売

エネルギー 620 806

月 寒天
かんてん

わかめサラダ
焼豚

わかめ,寒天、
じゃこ

にんじん 大根、きゅうり ごま油
たんぱく質 22 28.6

白玉
しらたま

だんご汁
じる チンゲン菜 たけのこ、えのき

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
「北

き た

小
しょう

交流
こ う り ゅ う

太地
た い じ

町
ちょう

メニュー」　　 きなこ 油

23 くじらのオーロラソース
くじら竜田揚げ にんじん 玉ねぎ 油

エネルギー 604 785

火 ツナマヨコーンサラダ
ツナ 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 25 32.5

ひじきのみそ汁
しる 凍りどうふ、み

そ
ひじき にんじん えのき、玉ねぎ

脂質 18 23.4

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 1.9 2.47

きなこ揚
あ

げパン
「冬

ふゆ

のお楽
たの

しみ揚
あ

げパン」 きなこ 油

24 スパニッシュオムレツ
スパニッシュオ
ムレツ エネルギー 657 854

水 彩
いろどり

フレンチサラダ
ピーマン、パプ
リカ

セロリ、キャベツ、玉ねぎ 油
たんぱく質 24 31.2

ポトフ
ウィンナー

いんげん、にん
じん

えのき、にんにく、玉ね
ぎ、キャベツ、白菜 脂質 28 36.4

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.7 3.51

むらさき米
まい

ご飯
はん

25 鮭
さけ

のレモン風味
ふ う み

焼
や

き
鮭

エネルギー 638 829

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 33 42.9

にらたま汁
じる なると、鶏肉、

卵
にんじん 玉ねぎ、えのき、にら

脂質 19 24.7

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.3 2.99

ごはん
「ハンバーグメニュー」

26 ハンバーグ和風
わ ふ う

ソース
ハンバーグ えのき、しめじ、玉ねぎ

エネルギー 616 801

金 ハムコーンサラダ
ハム にんじん キャベツ、コーン 油

たんぱく質 25 32.5

厚揚
あ つあ

げと白菜
はくさい

のみそ汁
しる 厚揚げ、みそ、

きなこ
小松菜 えのき、白菜

脂質 20 26

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.5 3.3

ごはん

29 村男
む ら お

コロッケ
油

エネルギー 641 833

月 大根
だいこん

カラフルサラダ
ハム パプリカ 大根、きゅうり 油

たんぱく質 21 27.3

豚汁
とんじる 豚肉、みそ にんじん 大根、ねぎ、ごぼう ごま油

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
「和食

わしょく

メニュー」

30 ぶりの照
て

り焼
や

き
ぶり、みそ 油

エネルギー 668 868

火 切干大根
きりぼしだいこん

炒
いた

め
さつまあげ、油
揚げ

にんじん、いん
げん

干しシイタケ、切干大根 油
たんぱく質 32 41.6

和風
わ ふ う

サンラータン
鶏肉、卵

にんじん、小松
菜

玉ねぎ、えのき ごま油
脂質 26 33.8

牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.2 2.9

ごはん
「長野県

な が の け ん

の食材
しょくざい

メニュー」

31 豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き
豚肉

エネルギー 640 832

水 野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

けと塩
しお

丸
まる

いかのマヨネーズ和
あ

え
塩丸いか 寒天

野沢菜づけ、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 25 32.5

スキー汁
じる 油揚げ、みそ、

豆乳
にんじん

しょうが、大根、干しシイ
タケ、ごぼう、ねぎ 脂質 20 26

牛乳
ぎゅうにゅう

　いよかん 牛乳 いよかん 食塩相当量 1.8 2.3

米（白馬産）

コッペパン、砂糖

砂糖

じゃがいも

米,むらさき米（白
馬産）

砂糖

でん粉

米（白馬産）

米（白馬産）

コロッケ

砂糖

さつまいも、しら
たき

じゃがいも

にんじん、トマ
ト缶、パセリ

米（白馬産）

じゃがいも

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

に食
た

べられる魚
さかな

は、

「鰤
ぶり

」や「鮭
さけ

」です。西
にし

日本
に ほ ん

では鰤
ぶり

、東日本
ひがしにほん

では鮭
さけ

が多
おお

い

です。白馬
は く ば

は中間
ちゅうかん

なので、ど

ちらも生活
せいかつ

の中
なか

に息
いき

づいてい

ますね。

「塩
しお

丸
まる

イカ」は、海
うみ

の無
な

い長
なが

野県
の け ん

で保存
ほ ぞ ん

が効
き

くように塩蔵
えんぞう

のイカ（塩
しお

丸
まる

イカ）を、富
と

山
やま

・石川
いしかわ

・福井
ふ く い

で作
つ く

っても

らってきた歴史
れ き し

があります。

でん粉

砂糖

白玉だんご

米（白馬産）

砂糖、でん粉

主菜
しゅさい

の焼売
しゅうまい

に合
あ

わせて、寒天
かんてん

わかめサラダ、白玉
しらたま

だんご汁
じる

も中華
ちゅうか

の味付
あ じ つ

けです。4000

年
ねん

の歴史
れ き し

がある中
ちゅう

華
か

メニュー

は、食
しょく

が進
すす

みます。

太地町
たいじちょう

は、捕鯨
ほげい

の町
まち

として江
え

戸
ど

時代
じ だ い

から栄
さか

えてきました。鯨
くじら

は

食
た

べるだけではなく、油
あぶら

、将棋
しょうぎ

の駒
こま

、薬
くすり

、楽器
が っ き

、洗
せん

剤
ざい

等
など

あらゆ

る物
もの

に余
あま

すことなく使
つか

われま

す。

給食
きゅうしょく

で一番
いちばん

人気
に ん き

のパンです。

夏
なつ

の暑
あつ

い時
とき

には、砂糖
さ と う

が溶
と

け

てしまい上手
う ま

く仕上
し あ

がりませ

ん。この時期
じ き

ならではの揚
あ

げ

パンを楽
たの

しんで食
た

べましょ

う！

ドイツ生
う

まれのハンバーグ

は、300年前
ねんまえ

のハンブルグで

貧
まず

しさから生
う

まれた一品
いっぴん

で

す。今
いま

や世界
せ か い

中
じゅう

で愛
あい

されるメ

ニューですね。

米（白馬産）

米（白馬産）

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

5群/炭水化物

砂糖

砂糖

エネルギー

たんぱく質

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

脂質

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

「南小
みなみしょう

献立
こ ん だ て

コンクール

         ５年
ね ん

生
せ い

のメニュー」

南
みなみ

小
し ょう

5年生
ね ん せ い

の家庭科
か て い か

授業
じ ゅ ぎ ょ う

で、

「献立
こ ん だ て

作成
さ く せ い

」について学習
が く し ゅ う

し

た成果
せ い か

です。楽
た の

しくいただき

ましょう。

「南小
みなみしょう

献立
こ ん だ て

コンクール

          ４年
ね ん

生
せ い

のメニュー」

南
みなみ

小
し ょう

４年生
ね ん せ い

の学級
が っき ゅう

全体
ぜ ん た い

で、

テーマにそった献立
こ ん だ て

になるよ

うに話
は な

し合
あ

い決
き

めたとのこと

です。

さつまいも、つき
こん、

じゃがいも

ポテト、砂糖

白馬
は く ば

の米
こめ

を使
つか

った米粉
こ め こ

カレー

ルーは、白馬村
は く ば む ら

の給食
きゅうしょく

カレー

で定番
ていばん

の調味料
ちょうみりょう

です。切干
きりぼし

大
だい

根
こん

もこの時期
じ き

だからいただけ

る「みそら野
の

産
さん

」の保存
ほ ぞ ん

食材
しょくざい

です。


