
令和５年 (小学校) 長野市第二学校給食センター

  　こ　　ん　　だ　　て　　め　　い しょくひんのしゅるいとはたらき 　　　えいようか

エネルギー
(ｷﾛｶﾛﾘｰ)

脂質
(ｸﾞﾗﾑ)

たんぱく質
(ｸﾞﾗﾑ)

食塩相当量
(ｸﾞﾗﾑ）

むぎごはん 《むしばよぼうこんだて》 ぎゅうにゅう たまねぎ・しょうが むぎごはん エネルギー 脂質
1 木 あつあげのそぼろじる あつあげ・みそ にんじん・たけのこ あぶら 664 22.8

きびなごのなんばんづけ きびなご（さかな） えのきたけ・ごぼう さとう たんぱく質 食塩相当量
かみかみサラダ とりにく きりぼしだいこん・もやし でんぷん 29.3 2.2

コッペパン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン・ゼリー エネルギー 脂質
2 金 ソースチキンカツ にくだんご きゃべつ・しろしめじ こんにゃく・さとう 743 23.4

ハートのフルーツポンチ とりにく コーン・パインかん こむぎこ・パンこ たんぱく質 食塩相当量
なつみかんかん あぶら・ナタデココ 34.9 3.1

むぎごはん とうにゅうみそしる ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質
5 月 キムタクごはんのぐ とうにゅう・みそ つぼづけ・はくさいキムチ さつまいも 596 14.8

うめドレサラダ わかめ・ぶたにく はくさい・きゃべつ あぶら たんぱく質 食塩相当量
あぶらあげ きゅうり・うめ さとう・でんぷん 26.4 2.8

コッペパン もずくスープ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質
6 火 ドライカレー かまぼこ えのきたけ・はくさい あぶら 635 19.3

クルトンサラダ もずく・ぶたにく しょうが・にんにく クルトン たんぱく質 食塩相当量
だいずミート きゅうり・きゃべつ・コーン ドレッシング 28.3 3.4

むぎごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん むぎごはん・マカロニ エネルギー 脂質 ノンエッグマヨネーズ

7 水 ＡＢＣスープ とりにく はくさい・こまつな あぶら・ゼリー 673 20.5 クラス１ぽん
ベーコン きゅうり・コーン じゃがいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量 ももゼリー

しょうが・にんにく ノンエッグマヨネーズ 24.9 2.0 ぎょうしゃはいそう

むぎごはん はるさめスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質
8 木 ミートボールのあまずあん にくだんご にんじん・はくさい はるさめ 638 22.2

だいこんキムチ ぶたにく こまつな・だいこん あぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量
きゅうり でんぷん 22.6 2.1

コッペパン コーンポタージュ ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質
9 金 ロングウィンナー ベーコン コーン・トマト あぶら・さとう 751 31.9

はるさめサラダ なまクリーム きゃべつ はるさめ たんぱく質 食塩相当量
ウィンナー きゅうり ごまあぶら 27.9 3.2

むぎごはん ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・ねぎ むぎごはん エネルギー 脂質
12 月 たけのこじる（さばいり） さば(さかな） はちくたけのこ・しょうが さとう・ごま 638 20.6

しかにくのケチャップあえ とうふ・みそ はくさい・きゃべつ あぶら たんぱく質 食塩相当量
こまつなのごまあえ しかにく こまつな・にんにく こんにゃく・でんぷん 28.3 2.4

コッペパン たまごスープ ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質
13 火 とりにくのハーブやき かまぼこ えのきたけ・みずな でんぷん・さとう 632 22.6

あおだいずサラダ たまご・とりにく きゃべつ・にんにく オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量
あおだいず きゅうり あぶら 35.6 3.1

むぎごはん きのこじる ぎゅうにゅう・みそ にんじん・しめじ・なめこ・たけのこ むぎごはん エネルギー 脂質
14 水 あぶらあげ はくさい・こまつな・きゃべつ じゃがいも 560 15.6

くきわかめのサラダ ぶたにく にんにく・しょうが・きゅうり ごまあぶら・ドレッシング たんぱく質 食塩相当量
くきわかめ ピーマン・きピーマン・あかピーマン さとう・でんぷん 25.8 2.5

げんりょうむぎごはん さんさいうどん ぎゅうにゅう・とりにく たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質
15 木 にじますのあんかけ あぶらあげ えのきたけ うどん・あぶら 619 19.2

ごまずきゅうり なると・しおこんぶ きゅうり でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量
にじます(さかな） さんさい ごまあぶら・ごま 28.0 2.6

コッペパン ぎゅうにゅう たまねぎ・にんじん・トマト コッペパン エネルギー 脂質
16 金 レタスのスープ ベーコン・だいず だいこん・しろしめじ ソルガム・あぶら 624 20.0

ソルガムいりチリコンカン ぶたにく レタス・にんにく・パセリ こむぎこ・さとう たんぱく質 食塩相当量
こんにゃくサラダ だいずミート きゃべつ・きゅうり こんにゃく 27.8 3.0

むぎごはん さわにわん ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・たけのこ むぎごはん エネルギー 脂質
19 月 シイラのうめマヨネーズソース シイラ（さかな） だいこん・えのきたけ あぶら 628 20.7

きりぼしだいこんのにもの さつまあげ・ぶたにく はくさい・たまねぎ・うめ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量
あぶらあげ きりぼしだいこん・さやいんげん さとう 32.5 2.4

まるパン わかめスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質
20 火 ハンバーグえだまめソース とりにく えのきたけ・はくさい あぶら 648 24.6

コールスローサラダ わかめ えだまめ・きゃべつ・にんじん さとう たんぱく質 食塩相当量
ハンバーグ レッドキャベツ・きゅうり でんぷん 29.3 3.5

むぎごはん ふのみそしる ぎゅうにゅう にんじん・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質
21 水 こおりどうふ だいこん・ねぎ でんぷん 630 20.9

いそかあえ ぶたにく・のり きゃべつ・もやし あぶら・ふ たんぱく質 食塩相当量
みそ こまつな・しょうが さとう 25.6 2.2

むぎごはん とりごぼうスープ ぎゅうにゅう ごぼう・にんじん・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質 しゅうまい　２こ
22 木 ポークしゅうまい ポークしゅうまい えのきたけ・はくさい 565 14.1

あおじそふうみあえ おかかふりかけ こまつな・きゃべつ たんぱく質 食塩相当量 おかかふりかけ
おかかふりかけ とりにく きゅうり・あおじそこ 25.2 2.9

くろざとうパン ミネストローネ ぎゅうにゅう にんにく・セロリー くろざとうパン エネルギー 脂質
23 金 じゃがいものチーズに ベーコン たまねぎ・だいこん オリーブゆ 688 25.4

グリーンサラダ ウィンナー にんじん・トマト・きゃべつ マカロニ・あぶら たんぱく質 食塩相当量
チーズ きゅうり・こまつな じゃがいも 26.4 3.2

むぎごはん さつまじる ぎゅうにゅう・みそ ごぼう・たまねぎ むぎごはん エネルギー 脂質
26 月 てづくりメンチカツ とりにく・ぶたにく ねぎ・きゃべつ さつまいも・あぶら 694 23.4 ソース

いとかんてんサラダ だいずミート きゅうり・えのきごおり こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量 クラス１ぽん
ソース ぎゅうにく・かんてん にんじん パンこ・こむぎこ 23.7 2.2

ミニコッペパン やさいスープ ぎゅうにゅう しょうが・たまねぎ・コーン コッペパン エネルギー 脂質
27 火 ツナときのこのペンネ とりにく にんじん・だいこん・きゃべつ マカロニ 628 20.6

コーンサラダ ツナ はくさい・にんにく・しめじ あぶら たんぱく質 食塩相当量
とうにゅうクリーム こまつな・きゅうり さとう 27.3 2.6

むぎごはん ぎゅうにゅう・みそ たまねぎ・にんじん むぎごはん エネルギー 脂質
28 水 あじ（さかな） こまつな・トマト じゃがいも 593 17.8

あじのわふうトマトあんかけ ひじき きゃべつ・コーン でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量
だいず しめじ・えだまめ あぶら・ごま 25.9 2.0

むぎごはん ポークカレー ぎゅうにゅう にんにく・しょうが・トマト むぎごはん エネルギー 脂質
29 木 ふくじんづけあえ ぶたにく たまねぎ・にんじん・メロン あぶら 634 14.5

メロン すりおろしりんご・きゃべつ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量
きゅうり・ふくじんづけ 22.1 2.2

コッペパン ラビオリスープ ぎゅうにゅう しょうが・にんにく コッペパン エネルギー 脂質
30 金 ベーコン にんじん・たまねぎ ジャム・さとう 709 23.4 あんずジャム

かいそうサラダ メルルーサ（さかな） はくさい・こまつな ラビオリ・でんぷん たんぱく質 食塩相当量
あんずジャム かいそう きゃべつ・きゅうり あぶら・ごまあぶら 33.1 3.7
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メルルーサのスパイシーからあげ

きゃべつとミートボールのスープ

ひじきとえだまめのさっぱりあえ

ぶたにくとピーマンのいためもの

《しののいひがししょう６ねん１くみのこんだて》

ぶたにくとこおりどうふのあげに
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《きょうわしょうがっこうおたのしみこんだて》

６月こんだてひょう
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２０ｇ ④　野菜に火が通ったら乾燥わかめを入れ、わかめが戻ったら、みそと豆乳を

　乾燥わかめ

　豆乳 120ｇ 　※　豆乳を加えて煮立てすぎると分離するので、気をつけて温めて下さい。

小さじ1強      入れて温める。

大さじ2弱

　※　給食の分量は少なめです。量を調節して作って下さい。

　玉ねぎ １００ｇ 　　 して短冊切りにする。

　さつま芋 １４０ｇ ③　①のだし汁でにんじん、玉ねぎ、さつま芋、油揚げを煮る。

　かつお厚削り節 ８ｇ ①　かつお厚削り節でだしをとっておく。

　にんじん ４０ｇ ②　玉ねぎは薄切り、にんじんとさつま芋はいちょう切り、油揚げは油抜きを
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　　《材料　　4人分》 《作り方》
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①つけない ②ふやさない ③やっつける


