
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

たらのあんかけ蒸
む

し たら えだまめ　しめじ でんぷん 小 570 29.9 14.3 2.0

おかか和
あ

え かつお節 にんじん キャベツ　かぶ　きゅうり 油 中 708 38.3 16.5 2.7

おでん ちくわ　うずらの卵 結び昆布

牛乳
にんじん だいこん

こんにゃく　砂糖

発芽玄米ごはん 豊科東小６年

チキンサラダ 鶏肉
ブロッコリー

にんじん
キャベツ 砂糖 油 小 595 26.4 19.0 2.4

クリームミネストローネ
ベーコン　金時豆

手亡豆（てぼうまめ）
牛乳 トマトピューレ にんにく　玉ねぎ じゃがいも 油 中 741 32.5 22.6 2.9

りんご　あんずジャム 牛乳
りんご

あんずジャム

パン

シルバーみそ漬
づ

け焼
や

き シルバー　みそ 砂糖 小 582 30.3 16.5 2.0

ひじきの煮物
に も の

豚肉　凍り豆腐 ひじき
にんじん

さやいんげん
干ししいたけ 砂糖 油 中 720 37.5 19.0 2.5

水炊
み ず た

き 鶏肉　豆腐
牛乳

にんじん

にら

えのきたけ　はくさい　ねぎ

しょうが

おじゃがもち

ごはん

彩
いろど

り野菜
や さ い

の玉子
た ま ご

焼
や

き 彩り野菜の玉子焼き 小 631 21.9 27.0 2.7

磯
いそ

マヨサラダ のり こまつな キャベツ　コーン じゃがいも
ノンエッグマヨネー

ズ
中 775 26.0 32.1 3.4

沢煮椀
さ わ に わ ん 豚肉　かまぼこ

油揚げ 牛乳

にんじん　みつば

にんじん

ごぼう　だいこん

れんこん　干ししいたけ　しょうが ごはん　砂糖 いりごま

焼
や

きぎょうざ（小
しょう

２個
こ

，中
ちゅう

３個
こ

） ぎょうざ 小 620 28.8 21.9 1.9

チンジャオロース 豚肉
赤パプリカ

ピーマン
もやし　しょうが　たけのこ でんぷん　砂糖 油 中 783 35.9 26.9 2.6

チゲ風
ふ う

みそ汁
し る

鶏肉　みそ
牛乳

にんじん
はくさい　はくさいキムチ　玉ねぎ

ねぎ　しょうが　にんにく ごはん
ごま油　いりごま

ツナサラダ ツナ わかめ にんじん キャベツ 砂糖 油 小 649 27.6 24.6 2.6

ポトフ 鶏肉　ウインナー
さやいんげん

にんじん
にんにく　玉ねぎ　　セロリ　しめじ じゃがいも 油 中 801 32.9 29.6 3.3

ヨーグルト きなこ

ヨーグルト

牛乳 パン　砂糖 油

いかの生姜焼
し ょ う が や

き いか しょうが 小 597 27.5 14.2 2.3

だいこんのそぼろカレー煮
に

豚肉 にんじん だいこん 砂糖 中 724 33.5 16.2 2.7

さつまいものみそ汁
し る

　みかん みそ
牛乳

にんじん

こまつな
玉ねぎ　えのきたけ　みかん

さつまいも

ごはん

ガパオライスのガパオ 豚肉
ピーマン

赤パプリカ
玉ねぎ　にんにく 砂糖　でんぷん ごま油 小 617 30.6 23.2 2.0

ガパオライスのオムレツ プレーンオムレツ 中 762 37.4 27.9 2.6

野菜
や さ い

スープ ベーコン
わかめ

牛乳

にんじん

こまつな キャベツ
ごはん

油

　皆
みな

さんは食事
しょくじ

をしている時
とき

、何
なん

に感謝
かんしゃ

して食
た

べていますか？目
め

の前
まえ

の食
た

べ物
もの

の命
いのち

をもらっていることについてですか。生産者
せいさんしゃ

や食事
しょくじ

を作
つく

ってくれている人
ひと

にですか。

食事
しょくじ

を食
た

べられることについてですか。いろいろなことに感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて大
おお

きな声
こえ

で「いただきます！」「ごちそうさまでした！」のあいさつをしましょう。

豊科東小５年

おかず

令和５年度１１月学校給食予定献立表

明南小特支
明北小５年、
　　　特支
豊科東小６年

明科中２年

日 曜 主食 牛乳

おもにエネルギーのもと(黄) 栄養価

ひとくちメモ
ビタミン

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱ
く質

脂質

1 水
発芽玄米
はつがげんまい

ごはん

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)
欠食・
お知らせ

だしで味わ
う和食の日

「だしで味わう和食の日」
の献立です。だしのきいた
３つの料理を味わってくだ
さい。

2 木
コッペ

パン

牛乳を入れたミネストロー
ネスープで、新メニューで
す。りんごはもちろん安曇
野産です。

食塩相

当量

（主菜・副菜・汁物・他）

6 月 ごはん

水炊きは鶏肉の入った鍋料
理です。安曇野産のにんじ
ん、はくさい、ねぎ、えの
きたけが入っています。

7 火
いなり

ちらし

油揚げの入った五目ちらし
ずしです。玉子焼きと一緒
に食べるのもおいしいと思
います。

8 水 ごはん

チゲとは朝鮮半島の鍋料理
のことです。これをまね
て、具だくさんのおみそ汁
を作ります。

9 木
きなこ

揚
あ

げパン

パン屋さんからコッペパン
をセンターに運んでいただ
き、油で揚げて砂糖入りき
なこをまぶして作ります。
お楽しみに。

10 金 ごはん

秋はだいこんがおいしくな
る季節です。豚肉と一緒に
煮てカレー味にします。

13 月 ごはん

ガパオライスはタイ料理で
す。肉炒めの味付けにガパ
オ（ホーリーバジルのこ
と）を使うので、この名が
ついたそうです。

※主食と牛乳は、一番下の列に入っています

【今月の目標】 感謝して何でも食べよう
こんげつ もくひょう かんしゃ なん た

安曇野市のホー
ムページへ献立
表を掲載していま
す。

Instagramも
やっています！
ぜひご覧くださ
い。



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) おもにエネルギーのもと(黄) 栄養価 欠食・
たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質 ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱ
く質

脂質
食塩相

当量 お知らせ
（主菜・副菜・汁物・他） 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

にじますの円揚
つぶらあ

げ にじますの円揚げ 砂糖 小 635 29.2 23.5 2.1

ごぼうサラダ ハム にんじん
ごぼう　きゅうり　キャベツ

砂糖
ノンエッグマヨネー

ズ
中 764 34.3 27.2 2.6

安曇野
あ づ み の

豚汁
と ん じ る 豚肉（ありが豚）みそ

大豆 わかめ　牛乳
にんじん だいこん　玉ねぎ　えのきたけ　ねぎ

じゃがいも

ごはん 明北小６年

だいがくいも
さつまいも

砂糖　水あめ
油 小 645 25.6 19.4 2.2

ブロッコリーのピリ辛
から

和
あ

え
ブロッコリー

にんじん
コーン　キャベツ 砂糖 ごま油　いりごま 中 788 31.0 22.8 2.6

かきたまうどん汁
じ る

鶏肉　液卵
牛乳

にんじん

こまつな
干ししいたけ　ねぎ

でんぷん

うどん

鶏
と り

のくわ焼
や

き 鶏肉 しょうが　にんにく　
砂糖　でんぷん

コーンスターチ
小 599 28.1 20.6 2.2

おかかチーズ和
あ

え かつお節 チーズ こまつな キャベツ　もやし 中 728 34.1 24.2 2.9

きのこ汁
じ る

　納豆
な っ と う

　りんご みそ　納豆
わかめ

牛乳
にんじん

だいこん　えのきたけ　しめじ　なめこ

ねぎ　りんご ごはん

厚揚
あ つ あ

げのそぼろあんかけ 厚揚げ　鶏肉 粉寒天 しょうが　玉ねぎ 砂糖 油 小 603 27.9 20.3 1.9

小魚
こ ざかな

和
あ

え ミニチリン にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖 油 中 757 35.2 25.0 2.5

ワンタンスープ 豚肉
牛乳

にんじん

チンゲンサイ
たけのこ　はくさい　ねぎ　

ワンタンの皮

ごはん

かじきのかりんとう揚
あ

げ かじき しょうが
でんぷん

砂糖
油 小 631 28.1 20.8 2.6

のり酢
ず

和
あ

え かちりぼし　のり
こまつな

にんじん
キャベツ　はくさい 中 777 34.4 24.8 3.2

豆腐
と う ふ

のみそ汁
し る

　しそひじき佃煮
つ く だ に

油揚げ　みそ
しそひじき佃煮

牛乳

にんじん

だいこん葉
しめじ　だいこん

じゃがいも

ごはん

ハンバーグ・りんご入
い

りソース ハンバーグ 粉寒天 りんごピューレ 小 664 29.3 25.7 2.7

星形
ほしがた

チーズ入
い

りサラダ チーズ
にんじん

ブロッコリー
キャベツ　きゅうり 砂糖 油 中 791 34.4 29.5 3.4

たまごスープ　プリン
鶏肉　液卵

豚肉 牛乳
にんじん

はくさい　ねぎ　たまねぎ

はくさいキムチ　つぼ漬け

でんぷん　プリン

ごはん 油

スイートポテトサラダ にんじん キャベツ　きゅうり さつまいも ノンエッグマヨネーズ 小 646 26.3 22.3 2.6

マーボー麵
めん

ソース
豚肉　鶏肉　豆腐

クラッシュ大豆　みそ
にんじん

にんにく　しょうが　玉ねぎ　ねぎ

干ししいたけ
砂糖　でんぷん 油　ごま油 中 792 32.0 26.8 3.2

柿
かき

牛乳
柿

ラーメン

さごしの幽庵焼
ゆ う あ ん や

き さごし ゆず 砂糖 小 592 28.1 18.0 1.9

根菜
こ ん さ い

のきんぴら 豚肉 にんじん れんこん　ごぼう つきこん　砂糖 油 中 730 35.5 21.4 2.5

大根
だいこん

のみそ汁
し る

　　菊花
き っ か

みかん 厚揚げ　みそ
わかめ

牛乳
にんじん

えのきたけ　だいこん　ねぎ

みかん ごはん

ビビンバ（肉
に く

炒
いた

め） 豚肉　みそ
にんにく　しょうが　ねぎ

たけのこ
砂糖 油 小 592 30.8 18.5 2.2

ビビンバ（ナムル）
にんじん

こまつな
もやし ごま油　いりごま 中 727 37.7 22.0 3.0

キムチ鍋
なべ

鶏肉　豆腐　みそ
牛乳

玉ねぎ　はくさい　えのきたけ　ねぎ

はくさいキムチ

しらたき

発芽玄米ごはん

まぜっこサラダ ツナ かちりぼし　 にんじん えだまめ　キャベツ　だいこん 砂糖 油 小 581 23.6 18.0 1.7

中村屋
な か む ら や

カリー（キーマ） 豚肉ありがとん にんじん しめじ　えのきたけ　コーン 油 中 780 29.6 22.4 2.7

りんご 牛乳
りんご

ごはん

大判
おおばん

きつね 油揚げ 砂糖 小 605 30.9 21.7 2.5

いりたまサラダ 炒り卵 にんじん キャベツ　きゅうり 砂糖 油 中 751 38.5 26.3 3.3

肉
に く

うどん汁
じ る

鶏肉
牛乳

にんじん

こまつな
干ししいたけ　玉ねぎ　だいこん　ねぎ

うどん

チリビーンズ
豚肉　ゆで大豆

いんげん豆
トマトピューレ にんにく　玉ねぎ　 砂糖 油 小 584 27.1 22.3 2.7

かぼちゃサラダ チーズ かぼちゃ きゅうり 砂糖 ノンエッグマヨネーズ 中 736 33.4 26.8 3.5

ジュリエンヌスープ 豚肉
牛乳

にんじん セロリ　えのきたけ　キャベツ
パン

※都合により献立を変更する場合があります。

※主食のパン製造工場では、同一製造ラインで卵を含む製品を生産しています。

※主食の麺製造工場では、同一製造ラインでそばを含む製品を生産しています。

16 木 ごはん

風
かぜ

さやか

ひとくちメモ

安曇野の日
14 火

大豆
だ い ず

わか

めごはん

風
かぜ

さやか

安曇野食材は米、大豆、に
じますの円揚げ、きゅう
り、にんじん、だいこん、
ねぎ、えのきたけ、みそで
す。

15 水 うどん

秋の野菜は柔らかく甘くお
いしくなります。ブロッコ
リーもグンとおいしくなっ
ているので味わってくださ
い。

17 金 ごはん

風
かぜ

さやか

安曇野産大豆で作っていた
だいた厚揚げに、鶏肉と玉
ねぎで作ったしょうゆ味の
そぼろをかけてあります。

20 月
ごはん

（特別
とくべつ

栽培米
さいばいまい

）

豊科北小３年

年に３回安曇野産「特別栽
培米」を使用する計画で
す。農薬不使用のお米で、
今回で２回目になります。
味わってください。

21 火
キムタク

ごはん

風
かぜ

さやか

ボリュームのある献立で
す。食欲の秋、たっぷり食
べてください。頑張って作
ります！

明北小
希望献立

22 水 ラーメン

スイートポテトは、さつま
いものことです。蒸して調
理するため、水っぽくなら
ずおいしさが丸ごと味わえ
ます。

24 金 ごはん

風
かぜ

さやか

「菊花みかん」はみかんを
半分に切って、切り口が菊
の花のように見えるので、
こう呼びます。

豊科北中全

27 月
発芽
は つ が

玄米
げんまい

ごはん

風
かぜ

さやか

ごはんとビビンバを混ぜて
食べましょう。ビビンバに
合わせて、韓国風のキムチ
鍋にしました。

うどん

寒くなると温かいうどんが
おいしいですね。汁は鶏肉
と秋野菜たっぷり。大きな
油揚げの煮つけものせて食
べましょう。

28 火 ごはん

風
かぜ

さやか

今年度２回目の中村屋カ
リーです。今回は安曇野産
のありがとん、きのこ、に
んじん入りのキーマカリー
です。

中村屋
カリーの日

味付きの納豆がつきます。
おかかチーズ和えと混ぜて
納豆和えにして食べてもお
いしく食べられます。

30 木
コッペ

パン

パンにチリビーンズや、か
ぼちゃサラダをはさんで食
べましょう。二つの味が楽
しめますよ。

29 水

※主食と牛乳は、一番下の列に入っています
口座引き落とし日は１１月３０日（木）です


