
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 炭水化物 脂質

1
水 太

ふと

うどん

ちくわの磯辺
いそべ

揚
あ

げ（２個
こ

）

みそドレサラダ

カレーうどん汁
じる

ちくわ
ささみ
みそ
豚肉

牛乳
あおのり

人参

キャベツ
きゅうり
たまねぎ
長ねぎ
しいたけ

太うどん
薄力粉
さとう
でんぷん

油 小

630
27.4
23.0
2.5

中

820
35.0
27.8
3.3

三郷小６年
欠食

2
木

ごはん

（風
かぜ

さやか）

ねぎ豚
ぶた

どんぶりの具
ぐ

大根
だいこん

サラダ

豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

豚肉
ハム
豆腐
みそ

牛乳
わかめ

人参

えのき　　白菜
ごぼう　　しめじ
たまねぎ
長ねぎ
大根
きゅうり

ごはん
こんにゃく
さとう
でんぷん

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 小

567
23.6
20.8
2.2

中

703
28.9
24.5
2.9

6
月

ひじきごはん

たまご焼
や

き

小松菜
こまつな

の変
か

わりびたし

いもだんご汁
じる

鶏肉
たまご焼き
なると
油揚げ

牛乳
ひじき
しらす干し
チーズ

人参
小松菜

しいたけ
枝豆
キャベツ
大根
たまねぎ
長ねぎ

ごはん
さとう
いももち

油 小

583
24.8
23.4
3.2

中

713
30.0
27.5
4.0

7
火 切

き

り込
こ

み丸
まる

パン

メンチカツ

さつまいもサラダ

あっさりコーンスープ　　りんご

メンチカツ
ベーコン

牛乳
人参
チンゲン菜

きゅうり
たまねぎ
しめじ
とうもろこし
りんご

丸パン
さつまいも

油 小

657
20.4
23.4
3.4

中

851
25.2
29.3
4.6

豊科南小
希望献立

8
水 ごはん

鶏肉
とりにく

のりんごソース

ごぼうサラダ

厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

鶏肉
厚揚げ
みそ

牛乳 人参

たまねぎ　　大根
りんご　　　白菜
レモン汁
ごぼう
きゅうり
長ねぎ

ごはん
さとう
でんぷん
こんにゃく

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
白いりごま

小

618
26.6
26.2
2.3

中

771
32.5
31.7
3.0

いい歯の日
献立

9
木

ごはん

＆

昆布
こんぶ

の佃煮
つくだに

肉
にく

じゃが

しそ風味
ふうみ

あえ

かきたま汁
じる

豚肉
かまぼこ
なると
卵

牛乳
昆布

人参
いんげん
小松菜

たまねぎ
キャベツ
もやし
きゅうり
しいたけ

ごはん
しらたき
じゃがいも
さとう
でんぷん

油 小

577
26.1
16.8
3.0

中

713
31.7
19.8
3.7

10
金

ごはん

いわしフライ

ハリハリ漬
づ

け

かぶのそぼろ汁
じる

いわし
豚ひき肉

牛乳
人参
チンゲン菜

切干大根
キャベツ
きゅうり
しめじ
白菜
かぶ

ごはん
パン粉
薄力粉
さとう
でんぷん

油
ごま油

小

604
25.0
21.9
2.1

中

753
30.3
26.0
2.7

豊科南小５年
欠食

13
月

ごはん

厚揚
あつあ

げの野菜
やさい

あんかけ

しらすあえ

さつま汁
じる

絹揚げ
糸削り
鶏肉
みそ

牛乳
しらす干し

人参

たまねぎ
白菜
きゅうり
大根
ごぼう
長ねぎ

ごはん
さとう
でんぷん
こんにゃく
さつまいも

白いりごま
油

小

588
23.7
19.3
2.2

中

763
33.1
24.7
2.7

14
火

ターメリック
ライス

チリコンカン

カラフルサラダ

ポテトとベーコンのスープ

豚ひき肉
いんげん豆
ベーコン

牛乳
赤パプリカ
人参

たまねぎ　　セロリ
キャベツ　　しめじ
きゅうり
黄パプリカ
大根
白菜

ごはん
さとう
じゃがいも

油 小

565
21.6
20.1
2.5

中

702
26.1
23.9
3.2

15
水 中華

ちゅうか

めん

いかの磯
いそ

焼
や

き

れんこんサラダ

みそラーメン汁
じる

いか
ハム
みそ
豚肉
なると

牛乳
あおのり

人参
チンゲン菜

キャベツ　　たけのこ
とうもろこし
きゅうり　　長ねぎ
れんこん
たまねぎ
もやし

中華めん
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
油

小

558
33.1
19.5
3.3

中

689
41.1
23.1
4.6

豊科南小
3.6年欠食

16
木 ごはん

和風
わふう

梅
うめ

チキン

枝豆
えだまめ

入
い

りおひたし

大根
だいこん

のみそ汁
しる

　　　柿
かき

鶏肉
みそ

牛乳
のり

人参

ねり梅　　大根
もやし　　長ねぎ
枝豆　　　柿
きゅうり
白菜
大根

ごはん
米粉
でんぷん
さとう
玉麩

油
ごま油

小

614
28.2
19.4
2.1

中

769
34.8
22.8
2.7

豊科南小６年
欠食

給食センターより
欠食

お知らせ

安曇野市南部学校給食センター　令和５年度１１ 月　　

おもに エネルギーに なるおもに からだの そしきを つくる
【
栄
養
価

】

　
エネルギー kcal

たんぱく質 g

脂質 g

食塩相当量 g

主食 牛乳

材料　と　はたらき
主菜
副菜

汁もの・その他

おもに からだの ちょうしを ととのえる

11月の給食費
口座引落日

ご協力を
お願い
します

11月30日(木)

◇ 献立は都合により
変更することが
あります。

◇ 主食の麺類は、

そば粉の取り扱いが
ある工場で

製造して
います。

よくかんで食べること

は、虫歯や歯周病の予

防になります。子ども

の頃からよくかんで食

べる習慣を身につけて

おくと、将来の歯や口

の健康にもつながりま

す。かみごたえのある

ものを食べて、よくか

む習慣をつけましょう。



１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

たんぱく質 無機質 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 炭水化物 脂質

17
金

発芽玄米
はつがげんまい

ごはん

わらさの塩
しお

こうじ漬
づ

け焼
や

き

五目
ごもく

きんぴら

すいとん汁
じる

わらさ
豚肉
さつま揚げ
なると

牛乳
人参
いんげん

ごぼう
えのき
大根
白菜
長ねぎ

ごはん
発芽玄米
こんにゃく
さとう
すいとん

油 小

615
28.0
19.1
2.2

中

760
34.4
22.2
2.7

豊科南小６年
欠食

20
月

ごはん

（風
かぜ

さやか）

そぼろどんぶりの具
ぐ

おかかチーズあえ

じゃがいもと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

豚ひき肉
卵
糸削り
油揚げ
みそ

牛乳
チーズ
わかめ

人参
チンゲン菜

枝豆
キャベツ
きゅうり
えのき
たまねぎ

ごはん
しらたき
さとう
じゃがいも

油 小

592
26.4
22.2
2.3

中

739
32.5
26.5
3.1

（三郷小・

　　豊科南中）

きなこ
　あげパン

三
郷
小

688
21.5
32.7
2.9

豊
科
南
中

861
26.4
40.2
3.9

（豊科南小・

　　　三郷中）

コッペパン＆

いちごジャム

豊
科
南
小

599
21.3
20.4
2.9

三
郷
中

738
26.1
24.3
3.9

22
水

ごはん

鶏肉
とりにく

の甘酢
あまず

あんかけ

うの花
はな

の炒
い

り煮
に

なめこ汁
じる

鶏肉
豚ひき肉
ちくわ
おから
豆腐
みそ

牛乳
人参
小松菜

しいたけ
長ねぎ
枝豆
たまねぎ
大根
なめこ

ごはん
さとう
でんぷん

油 小

580
28.1
22.1
2.0

中

727
34.6
26.3
2.6

三郷小５年
欠食

24
金 ごはん

さばのみそ煮
に

ツナコーンあえ

みぞれ汁
じる

さば
みそ
ツナ
鶏ひき肉

牛乳
人参
小松菜

生姜
キャベツ
きゅうり
とうもろこし
ごぼう
大根

ごはん
さとう
こんにゃく
でんぷん

油 小

626
26.6
25.2
2.4

中

784
32.9
30.5
3.2

和食の日献立

豊科南小全校
欠食

27
月

ごはん

マンダイと凍
こお

り豆腐
どうふ

のチリソース

もやしのナムル

はるさめスープ

マンダイ
こうや豆腐
鶏肉

牛乳
人参
パセリ

長ねぎ　　　白菜
もやし
きゅうり
たまねぎ
とうもろこし

ごはん
でんぷん
米粉
さとう
マロニー

油
ごま油

小

603
22.9
22.1
2.4

中

751
27.8
26.5
2.9

28
火

ごはん

（風
かぜ

さやか）

つぼ漬
づ

けあえ

りんご

中村
なかむら

屋
や

カリー

豚肉 牛乳
小松菜
人参

つぼ漬け
キャベツ
りんご
長ねぎ
しめじ
大根

ごはん
さとう

油 小

624
23.1
22.4
2.2

中

784
28.1
26.8
2.8

安曇野の日

29
水 太

ふと

うどん

大学
だいがく

いも

千草
ちぐさ

あえ

きのこうどん汁
じる

卵
ささみ
豚肉

牛乳
人参
小松菜

白菜　　　たまねぎ
大根　　　長ねぎ
しいたけ
しめじ
えのき

太うどん
さつまいも
ざらめ
水あめ
さとう

油
黒いりごま

小

602
23.4
18.9
2.1

中

769
29.2
22.3
2.7

30
木

チキン
ライス

うす焼
や

きたまご＆小袋
こぶくろ

ケチャップ

 ポテトサラダ

 コーンポタージュ

鶏肉
うす焼きたまご
ベーコン

牛乳
ブロッコリー
人参
パセリ

たまねぎ
枝豆
きゅうり
とうもろこし

ごはん
じゃがいも
さとう
米粉

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

小

576
20.9
20.2
3.0

中

695
24.0
23.0
3.7

三郷中
２年生が

考えた献立

焼
や

き肉
にく

サラダ

みかん

秋野菜
あきやさい

のトマトスープ

豚肉
ベーコン
（三郷小・豊科南中）

きなこ

牛乳 人参
トマト

きゅうり　　しめじ
もやし　　　大根
キャベツ　　白菜
みかん　　　たまねぎ
セロリー

（三郷小・

　　　豊科南中）

コッペパン
さとう

（豊科南小・

　　　　三郷中）

コッペパン
いちごジャム
さとう

21
火

給食センターより
おもに からだの そしきを つくる おもに からだの ちょうしを ととのえる おもに エネルギーに なる たんぱく質 g

脂質 g

食塩相当量 g

油
ごま油

主食 牛乳
主菜
副菜

汁もの・その他

材料　と　はたらき 【
栄
養
価

】

エネルギー kcal

欠食
お知らせ

揚げパンの献立は、砂糖と油の摂取量がとても多くなります。午後は体をたくさん
動かしてエネルギーを消費させ、間食には果物や乳製品を選びましょう。

南部給食センター
ホームぺージ

ご覧ください！
「安曇野市南部学校給
食センター」と検索し
てください。

学校給食には、多くの人がかかわっています。献立を考える栄養士、その献立をもとに調理する調理員、食べ物を育てたりとったりする生産者、

食べ物を運ぶ運送業者などです。ほかにもいろいろな人が学校給食を支えてくれています。その人たちへ、感謝の心を持って食べましょう。

“ ごはん”をおいし

く食べるために汁や

おかずがある一汁二

菜、一汁三菜の献立

が和食の基本です。

おいしい和食、食べ

ていますか？

11月24日（金）の給

食は和食の献立にしま

した。食べ物の旬や季

節を大切にし、だしを

きかせて食材そのもの

が持つ「うま味」を感

じられるように作りま

す。


