
堀金学校給食センター

1   ほっけ  (小) 50g 5   わさびコロッケ(小) 50g 1   絹揚げ (低学年) 50g 6   ひまわり油 1 1   鶏もも肉  (小) 50g 1   豚ひき肉 45
  ほっけ  (中) 70g 5   わさびコロッケ(中) 70g 1   絹揚げ (高学年) 70g 4   しょうが 1 1   鶏もも肉  (中) 70g 4   玉ねぎ 30
  食塩 0.2 6   揚げ油 5 1   絹揚げ (中) 100g 1   豚もも肉 45 4   しょうが 0.4 1   大豆フレーク 5

6   ひまわり油 0.3   酒 1.5   こいくちしょうゆ 2.5   トウバンジャン 0.15

4   しょうが 0.2 5   三温糖 0.5   みりん 1.5   チリパウダー 0.05

1   鶏ひき肉 6 4   玉ねぎ 30   酒 1   パプリカ(粉） 0.1
4   キャベツ 25   酒 2 3   赤パプリカ 3 5   三温糖 0.9
4   きゅうり 15 5   三温糖 1.3   本みりん 1   こいくちしょうゆ 1
3   にんじん 5 3   にんじん 4   こいくちしょうゆ 3 6 　ひまわり油 0.6   天然塩 0.2 4   ショーロンポウ(小) 2個
1   かつお節 1 4   たけのこ(ゆで) 4   天然塩 0.05 1 　ウインナー 10   黒こしょう 0.02 4   ショーロンポウ(中) 3個
2   乾燥ちりめん 2.2 4   玉ねぎ 5 2   粉寒天 0.5 3 　にんじん 5   トマトケチャップ 12
6   白いりごま 1.1 4   きゅうり 10 3   青ピーマン 2 4 　玉ねぎ 15 6   ひまわり油 0.5
6   ひまわり油 1 3   にんじん 4   うすくちしょうゆ 2.2 4 　ホールコーン 8

  天然塩 0.05 4   キャベツ 28   酢 1 4 　キャベツ 20
  黒こしょう 0.01 4   千切りたくあん 8 5   かたくり粉 0.5 1   いか　 10 3 　青ピーマン 3 4   キャベツ 30
  うすくちしょうゆ 1   うすくちしょうゆ 0.5 4   きゅうり 24 　天然塩 0.1 3   トマト 15

6   白いりごま 1.1 4   キャベツ 14 　黒こしょう 0.01 2   星型チーズ 8
4   キャベツ 25 3   にんじん 3 　うすくちしょうゆ 1   天然塩 0.1
4   きゅうり 5 6   ごま油 0.6   白こしょう 0.01 4   キャベツ 20

  かつおだし 2.5 4   もやし 20   うすくちしょうゆ 1.5 4   きゅうり 10
1   鶏もも肉 16 6   ひまわり油 0.5   うすくちしょうゆ 2   天然塩 0.05   かつおだし 2.5 3   にんじん 4

  酒 1 4   にんにく 0.5   酢 1   トウバンジャン 0.02 4   えのきたけ 10 6   ひまわり油 0.5 1   ツナフレーク 8
4   えのきたけ 10 1   鶏もも肉 20 2   きざみのり 0.5 4   玉ねぎ 25 4   にんにく 0.5 2   海藻ミックス 0.4
4   玉ねぎ 15 4   玉ねぎ 15 3   にんじん 8 4   セロリー 3   白こしょう 0.01

3   にんじん 5 3   にんじん 10 1   星かまぼこ 6 1   鶏むね肉 10   酢 2
  天然塩 0.15 1   大豆(乾) 4 6   ひまわり油 0.3 5   じゃがいも 30   うすくちしょうゆ 4 4   玉ねぎ 10   うすくちしょうゆ 2
  うすくちしょうゆ 4 4   しめじ 8 1   豚もも肉 15 4   だいこん 15   本みりん 1 3   にんじん 10 6   ごま油 0.5

1   たまご 22 4   はくさい 10   酒 1 3   にんじん 8   天然塩 0.1 4   しめじ 8
3   チンゲンサイ 7 3   チンゲンサイ 5 4   ごぼう 5 4   えのきたけ 8 3   みつば 3 4   ズッキーニ 8

  チキンブイヨン 4 4   玉ねぎ 20 3   こまつな 10 3   チンゲンサイ 8 1   鶏もも肉 15
  酒 1 3   にんじん 10 1   油揚げ 6   チキンブイヨン 3 4   干ししいたけ 0.6
  天然塩 0.2 5   つきこんにゃく 5 1   常念みそ 6.8 5   星寒天 9   コンソメ 1 4   玉ねぎ 15

5   さつまいもスティック 5g   白こしょう 0.01 5   じゃがいも 15   煮干しだし 2.5 2   寒天ゼリー粉 8.3   うすくちしょうゆ 1 3   チンゲンサイ 10
  うすくちしょうゆ 2.5 4   ねぎ 7   酒 1 5   はるさめ 4

1   常念みそ 7   黒こしょう 0.02   チキンブイヨン 5
  煮干しだし 2.5   天然塩 0.1   コンソメ 0.6

  こいくちしょうゆ 2.5
  酒 1
  天然塩 0.1
  黒こしょう 0.01

チーズ和
あ

え

野菜
や さ い

スープ

ショーロンポウ

海藻
か い そ う

サラダ

はるさめスープ

メキシコ料理のタコスがアレ
ンジされ、沖縄県でタコライ
スとして食べられている郷土
食です。タコライスの具やサ
ラダをごはんにまぜて食べま
しょう。

手作
て づ く

り七夕
た な ば た

ゼリー(青
あ お

リンゴ味
あ じ

)

629kcal 21.8g27.4g 276mg2.7g

807kcal 26.8g34.6g 289mg3.5g734kcal 33.9g25.6g 391mg2.7g

588kcal 27.6g21.2g 353mg2.0g

はるさめはなにからできてい
るでしょう？答え･･じゃがい
もでんぷんでできています。

チャーハン

595kcal 32.0g19.8g 430mg1.8g 608kcal 22.1g27.3g 353mg2.7g

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

ほっけの塩
し お

焼
や

き

黒糖
こくとう

パン(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

わさびコロッケ 絹揚
き ぬ あ

げの五目
ご も く

あんかけ

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

) ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

タコライスの具
ぐ

のリ酢
ず

和
あ

え

豚汁
と ん じ る

ワンパー漬
づ

け

じゃがいものみそ汁
し る

ウインナーと野菜
や さ い

のソテー

星
ほ し

かまぼこのすまし汁
じ る

まぜっこサラダ

かきたま汁
じ る

さつまいもスティック

かおり和
あ

え

実
み

だくさんスープ

令和５年度 　　　　　　　　　　　 学校給食献立表　7/3～7/11
３日（月） ４日（火）   ５日（水） ７日（金） 七夕献立６日（木） １１日（火） 中２欠

 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

１０日（月） 　

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

鶏
と り

の照
て

り焼
や

き

712kcal 32.9g20.6g 336mg2.6g739kcal 32.9g24.0g 530mg2.3g741kcal 40.3g23.7g 487mg2.2g 760kcal 26.9g33.7g 392mg3.5g

小魚やカリカリさつまいも
など、よくかんで食べると
歯やあごを丈夫にする食材
をとりいれました。よくか
んで食べるといいこといっ
ぱい！ひと口30回かみま
しょう。

わさみんとわさじゃが男爵
のキャラクターのついたわ
さびコロッケは今日が最終
です。かわいいキャラク
ターの絵を楽しみながら食
べましょう！

県内産大豆で作られた絹厚
揚げをオーブンで焼き、五
目あんをかけました。豆腐
や野菜の入った栄養たっぷ
りの主菜です。

夏場の給食によく登場する
ワンパ―漬けです。いかや
きゅうりなどの野菜を蒸し
て、ごま油、しょうゆ、天
然塩、トウバンジャンで味
をつけました。

今日は七夕給食です。給食セ
ンターで手作りゼリーを作り
ました。お味はいかがです
か？･･･今夜はきれいな星空が
見えるといいですね☆

572kcal 26.8g17.5g 311mg1.8g 600kcal 23.5g19.3g 259mg2.0g580kcal 26.1g19.4g 443mg1.8g

745kcal 29.1g23.7g 268mg2.4g

小麦粉 キャベツ 玉ねぎ 豚肉

たけのこ はるさめ しいたけ

かたくり粉 さとう しょうが

油 しお しょうゆ みりん等

砂糖 寒天

こんにゃく粉等

米 ごま油 にんにく ベーコン

にんじん コーン いんげん

ねぎ 酒 コンソメ しょうゆ

天然塩 こしょう

魚､肉､卵　　　主に体をつくる

豆､豆製品　　（たんぱく質）

など

１
群

 色の濃い

　野菜

３
群

米､パン　　　主にエネルギーのもと

めん類､　　　　(炭水化物)

いも類など

５
群

牛乳･乳製品　　　主に体をつくる

小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)

２
群

 その他の野菜

　果物

４
群

油､バター  　　  主にエネルギーのもと､

マヨネーズ            (脂質)

など

６
群

熱

や

力

に

な

る

赤
の
食
品

血

肉

骨

を

つ

く

る

緑
の
食
品

体

の

調

子

を

整

え

る

黄
の
食
品

堀金学校給食セン

ターHPのQRコー

ドです。

ぜひ、読み取って

ご覧ください！

じゃがいも わさび たまねぎ

豚肉 さとう しょうゆ 油

食塩 パン粉 小麦粉 米粉



堀金学校給食センター

1   いわし開き  (小) 40g 5   中華めん(ゆで) 1   鶏もも肉　(小) 50g 1   とびうお  (小) 40g 6   ひまわり油 1 1   豚肉ありがとん 35
1   いわし開き  (中) 50g   冷やし中華スープ　醤油味1袋 1   鶏もも肉　(中) 70g 1   とびうお  (中) 60g 1   豚もも肉 45 5   じゃがいも 16
5   かたくり粉 2.5 4   おろしにんにく 1   食塩 0.05 4   おろししょうが 1 3   かぼちゃ 15
5   米粉 2.5   トウバンジャン 0.1   白こしょう 0.02   酒 2 4   玉ねぎ 35
6   揚げ油 5   うすくちしょうゆ 1 5   薄力粉 10 5   三温糖 1.5 3   にんじん 10

  こいくちしょうゆ 2.2   酒 1 5   パン粉 12 4   たけのこ(ゆで) 20 4   ズッキーニ 10
5   黒砂糖 3 4   りんごピューレ 1.1 6   揚げ油 5 3   赤パプリカ 4 3   トマト 10

  本みりん 1.5   こいくちしょうゆ 1.5   中濃ソース 3.5 3   青ピーマン 8   カレー粉 0.2
5   三温糖 0.4   こいくちしょうゆ 1.5   カレ－ルウ 13

4   きゅうり 15   本みりん 1 1   常念みそ 1   トマトケチャップ 3
4   もやし 20   酒 0.5 4   ホールコーン 10   オイスターソ－ス 1 6   ひまわり油 1

4   むきえだまめ 10 3   にんじん 8 4   りんごピューレ 6 4   キャベツ 28 5   かたくり粉 0.5   こいくちしょうゆ 0.5
1   大豆(ゆで) 10 4   キャベツ 15 4   きゅうり 8 6   ごま油 0.8   中濃ソース 1.5
3   にんじん 4 6   ごま油 1.2 3   にんじん 3   にんにく 0.5
4   きゅうり 10 1   ロースハム 18 5   じゃがいも 35   酢 1.2   しょうが 0.5
4   キャベツ 15 1   ほそ切りたまご 12 4   きゅうり 10   うすくちしょうゆ 1 3   にんじん 4   赤ワイン 1
6   ひまわり油 0.8 4   キャベツ 10   天然塩 0.15 4   きゅうり 15

  酢 1.5 3   にんじん 5 5   上白糖 0.2 4   キャベツ 30
  うすくちしょうゆ 2.2 4   ホールコーン 5 6   ひまわり油 0.8 4   ねり梅 1.7

5   上白糖 0.3 5  野沢菜おやき(小) 50g   天然塩 0.05 5   カリカリ梅 0.25 4   堀金福神漬け 8
5  野沢菜おやき(中) 85g   白こしょう 0.01 4   キャベツ 25

6   ノンエッグマヨネーズ 10 6   ひまわり油 0.5 4   きゅうり 15
5   三温糖 0.1 4   にんにく 0.5 3   にんじん 3

  かつおだし 2.5 4   セロリー 3   うすくちしょうゆ 0.8
4   ごぼう 6 1   豚もも肉 8
4   だいこん 25 3   にんじん 7   赤ワイン 2 6   ごま油 0.4
3   にんじん 10 4   玉ねぎ 25 4   玉ねぎ 20 1   鶏ひき肉 8
5   つきこんにゃく 10 4   干ししいたけ 0.6 3   にんじん 10   酒 1 4   みかんシロップ漬け 20
1   木綿豆腐 15 1   なると 5 5   じゃがいも 15 4   干ししいたけ 0.6 4   パインシロップ漬け 15

  こいくちしょうゆ 4 4   すいか 1切 3   チンゲンサイ 10 1   大豆(ゆで) 10 4   玉ねぎ 15 4   黄桃シロップ漬け 15
  酒 1 4   レタス 15   トマトケチャップ 12 3   にんじん 8 5   カクテルゼリー 15
  本みりん 1   天然塩 0.15 3   トマトピューレ 15 4   もやし 12 4   ブルーベリー 5
  天然塩 0.15   うすくちしょうゆ 4   コンソメ 1 1   なると 5

4   ねぎ 8   酒 1   うすくちしょうゆ 0.5   チキンブイヨン 5
6   ごま油 0.3   かつおだし 2.5   黒こしょう 0.01   こいくちしょうゆ 4

  天然塩 0.15   天然塩 0.1
3   パセリ(乾) 0.03   黒こしょう 0.02

5   ウェーブワンタン 6
3   チンゲンサイ 5

4   冷凍みかん　 1個

ことも大切
た い せ つ

ですよ！

暑
あ つ

さに負
ま

けない

からだをつくろう！

一日
い ち に ち

3食
しょく

､バランスよく

食事
し ょ く じ

をとることが大切
た い せ つ

です。食欲
しょくよく

がない時
と き

は､

堀金
ほ り が ね

福神
ふ く じ ん

漬
づ

け和
あ

え

フルーツポンチ

香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

を上手
じ ょ う ず

に

取
と

り入
い

れましょう！

こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

や

しっかりと睡眠
す い み ん

をとる

梅
う め

ドレッシングサラダ

ワンタンスープ

579kcal 26.0g17.9g 287mg2.0g

724kcal 31.9g20.9g 305mg2.7g

２０日（木） 安曇野の日

玄米
げんまい

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

632kcal 23.6g15.7g 285mg2.3g

785kcal 28.9g18.3g 304mg3.0g

600kcal 21.7g22.0g 264mg1.8g

１３日（木） 

夏
な つ

野菜
や さ い

カレー

すいか

コーンサラダ

ミネストローネ

冷凍
れ い と う

みかん

かぼちゃ､トマト､ズッキーニ
などの夏野菜たっぷりのカ
レーです。水分たっぷりの夏
野菜は夏バテを防いでくれる
働きがあります。しっかり食
べて、暑い夏を元気で過ごし
ましょう！

いわしのかば焼
や

き 冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

鶏
と り

の美味
お い

だれ焼
や

き とびうおフライ チンジャオロース

757kcal 27.1g27.1g 278mg2.3g

695kcal 31.7g21.3g 325mg2.5g

852kcal 40.6g25.3g355mg3.5g

１４日（金） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

771kcal 29.5g26.9g 356mg2.3g 754kcal 29.6g18.9g 307mg3.9g

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

令和５年度
1２日（水） 

621kcal 24.6g22.6g 328mg1.8g 578kcal 23.6g16.0g 286mg3.1g

牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

豆
ま め

まめサラダ

けんちん汁
じ る

いわしの開きに、かたくり
粉と堀金産米粉をつけて、
高温の油で揚げました。ひ
と口30回以上、カミカミ
よ～くかんで食べましょ
う！

冷やし中華めんの上に、冷
やし中華の具をのせて、
スープをかけ、まぜながら
食べましょう。スープは加
減しながら、かけてみてく
ださい。

地場産物のじゃがいもが登
場する季節です。蒸した
じゃがいもや野菜を天然
塩、こしょう、ノンエッグ
マヨネーズなどで和えまし
た。

ポテトサラダ

レタスの和風
わ ふ う

汁
じ る

　　　　　　　　　　　学校給食献立表　7/12～7/20
１９日（水） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

１８日（火） 

食
しょく

ﾊﾟﾝ(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

の具
ぐ

おやき(長野県
な が の け ん

郷土
き ょ う ど

食
しょく

)

ねり梅が入った梅ドレッシン
グサラダを食べて、からだの
調子をととのえましょう！

今が旬の魚、とびうおをフラ
イにしました。お好みでパン
にはさんで食べましょう。

小麦粉 野沢菜 しょうゆ

砂糖 油 かたくり粉

かつおだし等

砂糖 酢 しょうゆ レモン汁

しお かつお節エキス等

魚､肉､卵　　　主に体をつくる

豆､豆製品　　（たんぱく質）

など

１
群

 色の濃い

　野菜

３
群

米､パン　　　主にエネルギーのもと

めん類､　　　　(炭水化物)

いも類など

５
群

牛乳･乳製品　　　主に体をつくる

小魚･海藻　　　　無機質

など　　　　　  (カルシウムなど)

２
群

 その他の野菜

　果物

４
群

油､バター  　　  主にエネルギーのもと､

マヨネーズ            (脂質)

など

６
群

熱

や

力

に

な

る

赤
の
食
品

血

肉

骨

を

つ

く

る

緑
の
食
品

体

の

調

子

を

整

え

る

黄
の
食
品

ご覧ください！

上白糖 うすくちしょうゆ

ひまわり油 白いりごま

給食費口座引落日

は7月31日です

☆ご協力よろしく

お願いします


