
小学校 中学校 小学校 中学校

エネルギー 640Kcal 820Kcal 636 783

たんぱく質 26g 3４g 27 32

脂質 18g 23g 21 24

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

ちらしずし ひな祭
ま つ

りメニュー 錦糸卵

1 春巻
は る ま

き 油
エネルギー 599 719

金 野菜
や さ い

とじゃこのおひたし じゃこ
小松菜、にんじ
ん

キャベツ、もやし、 ごま
たんぱく質 19.2 23

富士
ふ じ

のすまし汁
じ る なると、とう

ふ
わかめ にんじん

ねぎ、大根、えのき、干しシ
イタケ

脂質 16 19

牛乳
ぎゅうにゅう

　ひな祭
まつ

りゼリー 牛乳
食塩相当量 2.7 3

ごはん スタミナごはんメニュー

4 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 617 740

月 チーズ入
い

りひじき豆
まめ

サラダ
青大豆

ひじき、
チーズ

にんじん キャベツ 油
たんぱく質 31 37.2

ひき肉
に く

の辛
か ら

みそ汁
し る

チンゲン菜 キャベツ、もやし、
脂質 21 25.2

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2 2.4

ごはん 北
き た

小
しょう

６－１作成
さ く せ い

献立
こ ん だ て

5 鮭
さ け

の塩焼
し お や

き 鮭
エネルギー 637 764

火 れんこんツナサラダ ツナ 小松菜
れんこん、キャベツ、きゅう
り たんぱく質 30 36

豚汁
と ん じ る

豚肉、みそ にんじん 大根、ごぼう、ねぎ ごま油
脂質 23 27.6

牛乳
ぎゅうにゅう

　　いちご 牛乳 いちご
食塩相当量 2.1 2.5

ソフトめん（スパゲティ風
ふ う

）
今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の麺
め ん

の日
ひ

6 鶏
と り

のレモンソース 鶏肉 レモン果汁 油
エネルギー 650 780

水 寒天
かんてん

野菜
や さ い

サラダ 寒天
小松菜、にんじ
ん

もやし、大根 ごま油
たんぱく質 35 42

ミートソース
豚肉、凍り豆
腐

トマト缶、にん
じん、パセリ

にんにく、玉ねぎ、セロリ、
干しシイタケ

油
脂質 22 26.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 2 2.4

信州
しんしゅう

キムタクごはん
中
ちゅう

学
が く

3年生
ね ん せ い

思
お も

い出
で

献立
こ ん だ て

① ベーコン 白菜キムチ、つぼ漬

7 村男
む ら お

コロッケ 油
エネルギー 640 768

木 アロエフルーツカクテル
みかん缶、桃缶、リンゴ缶、
アロエ缶、 たんぱく質 23 27.6

スーラータン
鶏肉、とう
ふ、卵

にんじん きくらげ、ねぎ、たけのこ、 ラー油
脂質 18 21.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.6

令和6年2月27日

白馬村学校給食センター

栄養摂取基準目標量 3月の平均値

エネルギー

たんぱく質

 

いよいよ令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

最後
さ い ご

の月
つ き

になりました！

【1年間
ね ん か ん

の食
し ょく

の振
ふ

り返
か え

りをしましょう】

   手洗
て あ ら

い・みじたく、給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

は衛生的
え い せ い て き

にできましたか？ 苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

でもチャレンジできま

したか？箸
は し

使
づ か

い、姿勢
し せ い

を良
よ

くするなどマナーは上達
じ ょ う た つ

しましたか？食品
し ょ く ひ ん

ロスについて考
かんが

えること

ができましたか？楽
た の

しくおいしく食
た

べることができましたか？　１年間
ね ん か ん

を振
ふ

り返
か え

ってみましょ

う！

【人気
に ん き

の献立
こ ん だ て

を楽
ら く

しもう！】

  今月
こ ん げ つ

は新
あ ら

たな旅立
た び だ

ちの季節
き せ つ

です。特
と く

に中学
ち ゅ う が く

3年生
ね ん せ い

は9年
ね ん

間
か ん

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

から卒業
そ つ ぎ ょ う

です。

そこで、今月
こ ん げ つ

の献立
こ ん だ て

は残
の こ

り少
す く

ない給食
きゅうしょく

を楽
た の

しんでもらうため、中
ちゅう

３の思
お も

い出
で

メニューを給食
きゅうしょく

委
い

員
い ん

会
か い

がアンケートをとって、パン部門
ぶ も ん

、主菜
し ゅ さ い

部門
ぶ も ん

、副菜
ふ く さ い

部門
ぶ も ん

のベスト１を取
と

り入
い

れました。楽
た の

しくいただきましょう！

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

コロッケ

6年生
ね ん せ い

は、家庭科
か て い か

「こんだて

を工夫
く ふ う

して」の単元
た ん げ ん

で、1食
しょく

分
ぶ ん

の献立
こ ん だ て

作成
さ く せ い

を学習
がくしゅう

しまし

た。バランスと季節
き せ つ

、彩
いろどり

 が考
かんが

えられた優秀
ゆうしゅう

作品
さ く ひ ん

です。給食
きゅうしょく

で実現
じ つ げ ん

します。

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

砂糖

米粉、さとう

ちらしずしもと（にんじん､筍､れんこん､かんぴょう､し
いたけ）

桃
もも

の節句
せ っ く

に合
あ

わせた雛
ひな

祭
まつ

り献立
こんだて

です。春
はる

を感
かん

じ

させるちらし寿司
ず し

、デ

ザートには目
め

に華
はな

やかな

ゼリーです。一年
いちねん

の健康
けんこう

を願
ねが

っていただきます。

オリーブ
油、ﾉﾝ
ｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

米（白馬産）

豚肉、とう
ふ、油揚げ、
みそ

隔週
かくしゅう

の水曜日
す い よ う び

は、麺
めん

の日
ひ

です。今年度最後
こ ん ね ん ど さ い ご

の麺
めん

に

なります。トマトをベース

にいろいろな野菜
や さ い

がつ

まっているミートソース

で食
た

べましょう。

「村男
む ら お

コロッケ」「フルー

ツカクテル」のコンビは、

給食
きゅうしょく

ならではのメニュー

ですね。オリジナルなご

当地
と う ち

コロッケは、県内
けんない

各
かく

地
ち

で大人気
だ い に ん き

のようです。

ゼリー

でん粉

米（白馬産）

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

８日からは裏面へ

米（白馬産）

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

米（白馬産）

春巻き

プルコギは、韓国語
か ん こ く ご

で焼
やき

肉
にく

のことです。ごはんと

合
あ

わせて食
た

べると、食欲
しょくよく

が増
ま

し、スタミナがつき

ますね。

じゃがいも、しら
たき

砂糖

ゼリー

砂糖

ソフトめん

砂糖

おも で こんだて たの

思 い出献立を楽しもう



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
大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

で健康
け ん こ う

ＵＰ
あ っ ぷ

8 厚揚
あ つ あ

げの肉
に く

みそかけ
厚揚げ、み
そ、豚肉

にんじん しょうが、ねぎ、すりりんご 油、ごま
エネルギー 648 778

金 じゃこあえ
わかめ、
じゃこ

にんじん きゅうり、大根
たんぱく質 30 36

せんべい汁
じ る

鶏肉 にんじん
ゴボウ、白菜、ねぎ、えの
き、しょうが 脂質 22 26.4

牛乳
ゅ う に ゅ う

牛乳 　
食塩相当量 1.3 1.6

わかめご飯
はん 郷土

き ょ う ど

料理
り ょ う り

「山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き」 わかめ 　

11 鶏
と り

の山賊焼
さ ん ぞ く や

き 鶏肉
すりりんご、しょうが、にん
にく

油
エネルギー 604 725

月 ひじきの炒
い た

め煮
に さつま揚げ、

大豆
ひじき

にんじん、いん
げん

油
たんぱく質 28 33.6

粉
こ な

どうふ汁
じ る 豆乳、凍り豆

腐粉
小松菜 ゴボウ、えのき、大根

脂質 17 20.4

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.2 2.6

ごはん
北
き た

小
しょう

６－２作成
さ く せ い

献立
こ ん だ て

12 鮭
さ け

のカップ焼
や

き いんげん 玉ねぎ、キャベツ、しめじ
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ エネルギー 638 766

火 ツナ納豆
な っ と う

にんじん もやし、きゅうり
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ たんぱく質 32 38.4

いものみそ汁
し る

とうふ、みそ
にんじん、小松
菜

ねぎ
脂質 20 24

牛乳　せとか 牛乳 せとか
食塩相当量 1.9 2.3

きなこ揚
あ

げパン
中
ちゅう

学
が く

3年生
ね ん せ い

思
お も

い出
で

献立
こ ん だ て

② きなこ 油

13 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 642 770

水 チーズインサラダ チーズ にんじん キャベツ、きゅうり 油
たんぱく質 24 28.8

野菜
や さ い

コンソメスープ ベーコン
にんじん、小松
菜

玉ねぎ、キャベツ
脂質 28 33.6

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
食塩相当量 2.9 3.5

お赤飯
せきはん 祝

しゅく

ご卒業
そつぎょう

献立
こ ん だ て

ごま

14 応援
お う え ん

ほたてフライ ほたて 油
エネルギー 685 822

木 よろこんぶサラダ 塩昆布
にんじん、パプ
リカ、ピーマン

キャベツ ごま油
たんぱく質 20 24

祝
いわ

いなるとのすまし汁
じ る なると、とう

ふ
みつば 干しシイタケ、玉ねぎ、白菜

脂質 20 24

お祝
いわ

いいちごクレープ　牛乳
ぎゅうにゅう 牛乳

食塩相当量 2.3 2.8

ごはん 今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

15 かぶの即席
そ く せ き

づけ にんじん かぶ、キャベツ、きゅうり
エネルギー 789

金 チキンカレー 鶏肉
にんじん、パセ
リ

玉ねぎ、にんにく、しょう
が、しめじ、すりりんご

油
たんぱく質 29

山
さ ん

ろくヨーグルト ヨーグルト
脂質 19

中のみ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳 　
食塩相当量 2.7

「鶏
と り

の山賊焼
さ ん ぞ く や

き」は、塩尻
し お じ り

、

松本
ま つ も と

を中心
ちゅう しん

とした長野県
な が の け ん

中
ちゅう

信
し ん

地方
ち ほ う

の郷土食
き ょ う ど し ょ く

です。

全国
ぜ ん こ く

的
て き

に「鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げ」は

地方
ち ほ う

によって「竜田揚
た つ た あ

げ」

「ザンギ」等
な ど

と言
い

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
からだ

をつくるもとになる食品
しょくひん

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

パン部門
ぶ も ん

堂々
どうどう

の1位
い

は「揚
あ

げパン」です。いつの時代
じ だ い

もどこの学校
がっこう

でも、揚
あ

げパ

ン人気
に ん き

は不動
ふ ど う

です。給食
きゅうしょく

だから味
あじ

わえるラスト揚
あ

げ

パンを楽
たの

しんでください。

米粉、でん粉

鮭
納豆、みそ、
かつお節、ツ
ナ

主菜
しゅさい

は「厚揚
あ つ あ

げ」です。動
どう

物性
ぶつせい

のたんぱく質
しつ

ばかり

でなく、植物性
しょくぶつせい

たんぱく質
しつ

で血液
けつえき

をきれいに、鉄分
てつぶん

やカルシウムを強化
きょうか

でき

る大豆製品
だ い ず せ い ひ ん

を食
た

べよう！

でん粉

つきこん、砂糖

5日
い つ か

に続
つ づ

いて、北
き た

小
しょう

6-2の

1食
しょく

分
ぶ ん

の献立
こ ん だ て

作成
さ く せ い

学習
がくし ゅう

の

成果
せ い か

を実施
じ っ し

します。健康
け ん こ う

重
じゅう

視
し

で鮭
さ け

が再登場
さ い と う じ ょ う

ですが、

調理法
ち ょ う り ほ う

を1組
く み

と変
か

えた点
て ん

で工夫
く ふ う

が光
ひ か

りますね。

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

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

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

アルファ化米

パン粉。小麦粉

じゃがいも

米（白馬産）

里芋、こんにゃく

しらたき、じゃが
いも

　

米（白馬産）

砂糖

かやきせんべい

コッペパン、砂糖

砂糖

米粉クレープ

米（白馬産）

令和
れ い わ

５年度
ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

で

す。中
ちゅう

３の皆
みな

さんは学校
がっこう

給食
きゅうしょく

からも卒業
そつぎょう

ですね。

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

も思
おも

い出
で

の一
ひと

つになるとうれしいで

す。

明日
あ す

は小学校
しょうがっこう

、月曜日
げ つ よ う び

は

中学校
ちゅうがっこう

の卒業式
そつぎょうしき

です。小
しょう

６、中
ちゅう

３のみなさん、ご卒
そつ

業
ぎょう

おめでとうございま

す！ハレの日
ひ

の主食
しゅしょく

はお

赤飯
せきはん

です。

じゃがいも

米（白馬産）

あれこれブーム


