
安曇野市中部学校給食センター

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚肉卵豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物・きのこ 穀類いも類砂糖 油脂 kcal ｇ ｇ ｇ

いなだの照
て

り焼
や

き いなだ 砂糖 690 26.7 20.9 2.2

鉄火
て っ か

なす 豚肉　みそ 粉寒天
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　なす 砂糖 油 763 33.6 25.7 2.8

かぼちゃ団子
だ ん ご

汁
じ る

牛乳

にんじん
みつば

しめじ　はくさい
かぼちゃいももち
ごはん

チンジャオロース 豚肉 粉寒天
ピーマン
赤パプリカ

しょうが　たけのこ　しめじ 砂糖 油 550 28.6 17.6 2.3

もやしのナムル にんじん もやし　きゅうり
つぶごま
ごま油

678 35.0 20.8 3.0

キムチスープ 豚肉
牛乳

にんじん
にら

だいこん　干しいたけ　白菜キムチ
ごはん

七夕
たなばた

おやき 切干大根おやき 489 22.0 15.4 3.5

豚
ぶた

しゃぶサラダ 豚肉 にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖
ごま油　つぶごま
ラー油

633 27.0 18.6 4.9

七夕
たなばた

そうめん汁
じ る

鶏肉　星なると
牛乳

にんじん えのきたけ　はくさい　ねぎ
そうめん 明科中２年

焼
や

きウインナー（２本
ほん

） ウインナー 611 28.8 23.0 2.7

フルーツヨーグルト ヨーグルト
みかん、パインシロップ漬け
夏秋いちご

砂糖 782 36.9 29.5 3.6

レタスとトマトのスープ 鶏肉
牛乳

にんじん パセリ
カットトマト

セロリ　たまねぎ　レタス
コッペパン

鶏肉
と り に く

のレモンソース 鶏肉 レモン汁
でんぷん
砂糖

油 647 28.3 21.7 2.6

ポテトサラダ ツナ にんじん きゅうり じゃがいも ノンエッグマヨ 792 33.6 25.6 3.4

ABCスープ　　七夕
たなばた

ゼリー ベーコン
牛乳　わかめ

にんじん にんにく　しめじ　キャベツ
ABCマカロニ
ごはん 七夕ゼリー

油 明科中２年

三色
さんしょく

そぼろ
豚肉　鶏肉　卵
大豆の華

しょうが　枝豆 砂糖 油 630 28.8 26.1 2.3

磯
いそ

マヨサラダ きざみのり にんじん キャベツ　きゅうり ノンエッグマヨ 781 35.5 31.5 2.9

豆腐
と う ふ

と青菜
あ お な

のスープ 鶏肉　豆腐
牛乳

にんじん
小松菜

えのきたけ
ごはん

鶏
と り

のくわ焼
や

き 鶏肉
コーンスターチ
でんぷん

578 25.2 19.7 2.2

五目
ご も く

きんぴら さつまあげ
にんじん
さやいんげん

ごぼう　れんこん
つきこん
砂糖

ごま油
つぶごま

724 31.3 23.9 2.8

キャベツのみそ汁
し る 油揚げ

みそ
わかめ
牛乳

しめじ　キャベツ　ねぎ
ごはん

７月　学校給食予定献立表

安曇野の日

「みんなが暑さに負けない
ように」と、北小の給食委
員会のみなさんが考えてく
れました。

信州の夏の郷土料理の定
番、鉄火なすです。給食で
はなすのほかにもいろいろ
な食材が入ります。

チンジャオロースは細切り
にした肉や野菜の炒め物で
す。野菜がいっぱいとれま
す。

安曇野の七夕といえば、七
夕まんじゅう。一般的にあ
んこや夏野菜を具に入れて
作ります。

安曇野産の
夏秋いちごを
フルーツヨーグルト
に入れます。

きんぴらの中にはどんな具
が入っているでしょうか。
食べるときに注目してみて
ください。

風さやかは長野県のオリジ
ナルの品種のお米です。
あっさりとして、粘り、
味、香りのバランスがいい
のが特徴です。

10 月 ごはん

（風
かぜ

さやか）

11 火 ごはん

（風
かぜ

さやか）

7 金
わかめ

ごはん

そうめん

6 木
コッペ

パン

4

水

火 ごはん

5

主食

栄養価
ビタミン

（主菜・副菜・汁物・他）

3 月 ごはん

令和５年度

脂質牛乳

だんだんと日差
ひざ

しが強
つよ

く、気温
きおん

や湿度
しつど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
きせつ

がやってきました。この時期
じき

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばて、食中毒
しょくちゅうどく

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よぼう

には、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や朝食をしっかりとることが大切
たいせつ

です。きちんと予防
よぼう

して、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしてください。

たん
ぱ

く質

ｴﾈﾙｷﾞｰ
欠食・

お知らせ
日 曜 ひとくちメモ

おかず
おもに体をつくるもと（赤） おもに体の調子を整えるもと(緑) おもにエネルギーのもと(黄)

食塩相
当量

豊科北小
希望献立

明科中２年
明北小5年

豊科東小３年

【今月の目標】 衛生的な食事をしよう 暑さに負けない食事をしよう
こんげつ もくひょう えいせいてき しょくじ あつ ま しょくじ

安曇野市のホームページへ

献立表を掲載しています。

※主食と牛乳は、一番下の列に入っています

Instagramも

やっています！

ぜひご覧ください。



たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚肉卵豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜・果物・きのこ 穀類いも類砂糖 油脂 kcal ｇ ｇ ｇ

焼
や

きチャーシュー 焼き豚 523 28.3 16.2 3.0

カラフルサラダ ブロッコリー 紫キャベツ　キャベツ　コーン 砂糖 油 632 33.7 18.4 4.0

しょうゆラーメンスープ 鶏肉　なると
牛乳

にんじん
チンゲンサイ

しょうが　にんにく　たまねぎ
もやし ラーメン

さばのみそ煮
に

さば　みそ しょうが 砂糖 603 26.3 17.8 2.9

ゆかりあえ
こまつな
にんじん

キャベツ つぶごま 757 33.1 21.7 3.6

もずくスープ　ヤクルト 細切りかまぼこ
もずく
牛乳

にんじん えのきたけ　ねぎ
ごはん　ヤクルト

えのきメンチかつ えのきメンチかつ 油 728 28.0 27.8 1.8

夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 豚肉
かぼちゃ
カットトマト

しょうが　にんにく　たまねぎ　りんご
オニオンソテー　なす　えだまめ

油 900 33.9 33.3 2.3

コーンサラダ 牛乳
にんじん コーン　キャベツ　きゅうり

ごはん
油

麻婆
まーぼー

豆腐
と う ふ

豚肉　みそ　豆腐 にら にんにく　しょうが　たまねぎ
砂糖
でんぷん

ごま油 549 23.7 19.4 2.4

チーズサラダ チーズ 赤ピーマン キャベツ　きゅうり 油 677 28.6 22.8 3.3

わかめスープ
わかめ
牛乳

にんじん はくさい　しめじ　ねぎ
ごはん

鶏肉
と り に く

のバーベキューソース 鶏肉 粉寒天
たまねぎ　しょうが　にんにく
りんご

でんぷん
はちみつ

油 581 25.8 20.8 1.7

昆布
こ ん ぶ

あえ 塩昆布 にんじん もやし　きゅうり 721 32.2 25.0 2.1

凍
こ お

り豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

凍り豆腐　みそ
牛乳

にんじん
こまつな

たまねぎ　えのきたけ
ごはん

ハッシュポテト（小
しょう

１個
こ

 中
ちゅう

２個
こ

） ハッシュポテト 653 23.4 25.1 2.5

枝豆
えだまめ

サラダ
にんじん
ブロッコリー

キャベツ　えだまめ オリーブ油 843 28.8 33.0 3.4

パンプキンスープ　いちごジャム 鶏肉
牛乳
牛乳

かぼちゃ たまねぎ
米粉
ロールパン ジャム

バター

ホキのマヨネーズ焼
や

き ホキ たまねぎ ノンエッグマヨ 587 27.2 18.4 2.1

いんげんのごまあえ 細切りかまぼこ
さやいんげん
にんじん

はくさい 砂糖 すりごま 726 34.1 21.9 2.7

豚汁
と ん じ る

豚肉　みそ
牛乳

にんじん ごぼう　たまねぎ　ねぎ
さつまいも
つきこん ごはん

ノンエッグマヨ

ホキとマヨネーズの相性は
抜群！夏休みも魚を積極的
に食べてくださいね！

麻婆豆腐に入っている豚肉
やにんにく、にらはスタミ
ナＵＰにうってつけの食材
です。

ひとくちメモ

さばは給食センターの大釜
でじっくりコトコト煮込ん
で作ります。

みなさんは何味のラーメン
が好きですか？いろいろな
味を選択するのも食べるこ
との醍醐味ですね。

具だくさんの夏野菜カ
レー、左の表に夏野菜がた
くさん載っています。どん
な野菜があるかチェックし
てみてください。

バーベキューにぴったりの
季節になりました。野菜の
うま味たっぷりのソースを
作ります。

かぼちゃは夏が収穫の季節
です。秋になると追熟して
さらにおいしくなります。
今日はスープでいただきま
す。

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たん
ぱ

く質
脂質

食塩相
当量

欠食・
お知らせ

おもにエネルギーのもと(黄) 栄養価

日 曜 主食 牛乳
おかず

おもに体をつくるもと（赤） おもに体の調子を整えるもと(緑)

ごはん

21 金 ごはん

20 木
ロール

パン

12 水 ラーメン

13

ビタミン

ごはん

（風
かぜ

さやか）

木

（主菜・副菜・汁物・他）

金 ごはん

19 水 ごはん

18

14

火

豊科東小全
豊科北小全

明南小５年
明北小５年

豊科東小4年

明南小５年
明北小５年

口座引き落とし日は、7月 31日(月)です ※主食と牛乳は、一番下の列に入っています

Ｑ１の答え

◎トマト・カボチャ・ピーマン

・ゴーヤ・オクラ

〇キュウリ・ナス

Ｑ２の答え

①はだ②かぜ

③目④おなか


