
堀金学校給食センター

4   ショーロンポウ(小) 2個 1   ほっけ　 １切 1   ロースハム (小) 30g 1   堀金厚揚げ(小) 55g 1   鶏むね肉　 1切
4   ショーロンポウ(中) 3個 6   ひまわり油 0.6   塩こうじ 3.8 1   ロースハム (中) 40g 1   堀金厚揚げ(中) 75g   うすくちしょうゆ 1.6

1   鶏もも肉 27   黒こしょう 0.02 6   ひまわり油 0.5   酒 1.5
4   にんにく 0.4 4   しょうが 0.2   みりん 1
5   こんにゃく 27 4   にんにく 0.2 4   にんにく 0.5
1   うずら卵(水煮) 30 1   豚ひき肉 8 4   しょうが 0.5
5   三温糖 2.4 4   キャベツ 15 2   スライスチーズ 1枚   トマトケチャップ 12 5   米粉 2

  こいくちしょうゆ 3.6 4   だいこん 20 3   トマト水煮 2 5   かたくり粉 2
  酒 1.5 4   きゅうり 5 5   三温糖 0.2 6   揚げ油 5

4   キャベツ 20   酢 1.5 3   にんじん 5   酒 1
4   だいこん 10 4   むきえだまめ 5 1   ひきわり納豆 10 4   キャベツ 20   チリパウダー 0.1
3   にんじん 4   天然塩 0.1 4   きゅうり 10   中濃ソース 0.5 4   キャベツ 20
1   ツナフレーク 8   うすくちしょうゆ 0.6 3   にんじん 3 3   にんじん 5
2   海藻ミックス 0.5 4   キャベツ 30   酢 1 1   豆腐 20 4   きゅうり 10

  白こしょう 0.01 4   きゅうり 10 6   ノンエッグマヨネーズ 10 6   ごま油 1 4   キャベツ 30 5   はるさめ 4.5
  酢 2 3   にんじん 3   うすくちしょうゆ 2 4   だいこん 10 4   ホールコーン 5
  うすくちしょうゆ 2 1   糸かまぼこ 10   酢 1.5 3   にんじん 8 5   上白糖 0.8

6   ごま油 0.6 6   ひまわり油 1 4   たけのこ(ゆで) 5 5   上白糖 0.4 2   乾燥ちりめん 2.4   酢 2
  うすくちしょうゆ 1 4   だいこん 20 6   白いりごま 1.2   うすくちしょうゆ 2   うすくちしょうゆ 2
  酢 1.5 3   にんじん 10 6   ごま油 0.3 6   ごま油 0.5

6   ごま油 1 5   上白糖 0.3 4   えのきたけ 7
1   豚ひき肉 15   天然塩 0.05 5   しらたき 7
4   にんにく 0.5 1   かまぼこ 7 6   ひまわり油 0.5 6   ひまわり油 0.3
4   しょうが 0.5 3   みつば 3 1   鶏むね肉 6 1   鶏むね肉 8 1   豚もも肉 15
4   玉ねぎ 10 6   ひまわり油 0.5   天然塩 0.17 4   玉ねぎ 25   酒 1   酒 1
3   にんじん 10 4   にんにく 0.5   うすくちしょうゆ 4 3   にんじん 10 4   干ししいたけ 0.6 4   ごぼう 5
4   もやし 20 1   ベーコン 8   酒 1 5   じゃがいも 25 4   たけのこ(ゆで) 8 4   玉ねぎ 20
1   なると 5 4   玉ねぎ 15   本みりん 1 4   しめじ 8 4   玉ねぎ 10 3   にんじん 10
4   たけのこ(ゆで) 8 3   にんじん 8   かつおだし 2.5   チキンブイヨン 3 3   にんじん 8 5   つきこんにゃく 5

  チキンブイヨン 7 5   じゃがいも 25   コンソメ 1 4   もやし 10 5   じゃがいも 15
  こいくちしょうゆ 8 4   しめじ 6   酒 1.5 1   なると 5 4   ねぎ 7
  酒 2 4   はくさい 10   天然塩 0.08   チキンブイヨン 5 1   常念みそ 7
  本みりん 1 3   チンゲンサイ 5   黒こしょう 0.02   こいくちしょうゆ 4   煮干しだし 2
  天然塩 0.2   チキンブイヨン 4   うすくちしょうゆ 1.5   天然塩 0.1
  黒こしょう 0.02   酒 1 3   パセリ(乾) 0.03   黒こしょう 0.02
  トウバンジャン 0.1   天然塩 0.3 5   ウェーブワンタン 6 5   ぶどうっこゼリー 1個

4   ねぎ 7   白こしょう 0.01 3   チンゲンサイ 5
3   チンゲンサイ 8   うすくちしょうゆ 2.5

  ２６日（木） 中２希望献立
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今年度最初の希望献立は、中学
2年生のものです。希望のメ
ニューで多いものを、バランス
も考えながら組み合わせまし
た。おいしく楽しく食べましょ
う。

735kcal 32.3g 25.2g 399mg 2.4g 750kcal 33.2g 24.5g 547mg 2.6g710kcal 33.1g 28.0g 458mg 4.2g782kcal 31.8g 28.3g 330mg 4.0g 766kcal 29.3g 28.5g 320mg 2.8g

令和５年度 　　　　　　　　　　学校給食献立表　10/19～10/26
１９日（木） ２０日（金） 中１欠   ２３日（月）   ２４日（火）   ２５日（水） 
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ショーロンポウ(主菜
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)

海藻
かいそう

サラダ(副菜
ふくさい

)

希望献立に登場する、納豆サ
ラダです。ひきわり納豆と野
菜をさっと蒸して冷やし、
しょうゆ、酢、ノンエッグマ
ヨネーズで味付けをしまし
た。栄養たっぷりの納豆サラ
ダです。

給食の食パンは、国内産、県
内産の小麦粉を使い、松本の
アサヒ酵母で作られていま
す。今日はハムやチーズをは
さんで食べましょう！

ハムステーキ(主菜
しゅさい

)

スライスチーズ

豆腐
と う ふ

のコロコロサラダ(副菜
ふくさい

)

コンソメスープ

日本人の大切な主食のごはんは、
からだの中に入って、主にエネル
ギーになります。体を動かした
り、勉強したり、成長したりする
ために必要なエネルギー源です。

実
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☆リクエストこんだて

じゃこ和
あ

え(副菜
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)

ワンタンスープ

☆リクエストこんだて

今日の厚揚げは何の豆腐をつかっ
ているでしょう？①木綿豆腐　②
凍り豆腐　③おぼろ豆腐　答え　
①　安曇野産大豆を使い、堀金の
豆腐屋さんで作った厚揚げです。

☆リクエストこんだて

しょうゆラーメン汁
じる

海藻サラダには、わかめ、こん
ぶ、とさかのり、ふのりという海
藻が入っています。よくかんで食
べ、歯やおなかをきれいにしま
しょう。
590kcal 25.1g 22.4g 304mg 2.9g

朝ごはん 毎日野菜プラスして

みんなで食べると

元気がアップ！

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

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



堀金学校給食センター

1   赤魚　 1切 1   豚もも肉 50
1   みそ 3   こいくちしょうゆ 3

  酒 0.5   酒 2
  みりん 1 4   おろししょうが 1

5   三温糖 0.5 6   ごま油 1 5   水稲穀粒(精白米) 65 4   玉ねぎ 25
4   にんにく 0.5 5   強化米 0.2 3   にんじん 8
4   ねぎ 7 4   にんにく 0.3 3   かぼちゃ 15
5   三温糖 3 4   玉ねぎ 12 3   かぼちゃペースト 14

6   ひまわり油 0.8 4   たけのこ(ゆで) 16 4   野菜ミックス 12 4   コーンペースト 6
4   だいこん 35   本みりん 1.5 1   ツナフレーク 15 4   はくさい 15
3   にんじん 6 1   常念みそ 2 6   ひまわり油 2   チキンブイヨン 4
1   豚もも肉 15   こいくちしょうゆ 1   うすくちしょうゆ 1   コンソメ 1
5   こんにゃく 12   トウバンジャン 0.1   天然塩 0.15   白ワイン 1
5   三温糖 1.8 1   いりたまご 10   コンソメ 0.5   天然塩 0.10

  こいくちしょうゆ 2.6   白こしょう 0.02   うすくちしょうゆ 2
  酒 1   白こしょう 0.02
  本みりん 1 4   もやし 35 4   かたくり粉 1
  かつおだし汁 8 4   きゅうり 10

3   にんじん 5
6   白いりごま 1.2

  酢 1
  かつおだし 2.5 6   ごま油 1 1   鶏むね肉　 1切

4   干ししいたけ 0.6 5   上白糖 0.2   天然塩 0.35
4   えのきたけ 8   うすくちしょうゆ 2.2   黒こしょう 0.02
3   にんじん 10   カレー粉 0.02
4   玉ねぎ 20   チリパウダー 0.02
5   玄米団子 35 4   しめじ 10   白ワイン 1
1   常念みそ 7 3   にんじん 8
3   こまつな 5 4   玉ねぎ 18

1   かまぼこ 10
  チキンブイヨン 5
  酒 1

4   りんご 1切   うすくちしょうゆ 4
  天然塩 0.15 4   キャベツ 30

3   チンゲンサイ 6 4   レッドキャベツ 5
1   ロースハム 6
3   赤パプリカ 3
4   黄パプリカ 3
6   ひまわり油 1

  天然塩 0.2
  白こしょう 0.01
  酢 1.5
  うすくちしょうゆ 0.5

上段小学生下段中学生の平均値です。
左から、エネルギー・たんぱく質
脂質・カルシウム・食塩相当量です。
食品の左側の数字は食品を６群に分類
したものです。食品の右側の数字は
小学生1人分の分量です。

763kcal 32.9g 28.8g 292mg 3.3g

ビビンバ(主菜
しゅさい

)

３０日（月） ３１日（火） Halloween Menu ハロウィン献立

牛乳
ぎゅうにゅう

　👻 Ghostly Milk 👻 ゴーストリー ミルク

ハロウィン献立です。毎回英
語科の先生に楽しい英語の献
立名を考えていただいていま
す。英語に親しみながら、楽
しく食べましょう！
「トリック・オア・トリート！！」

737kcal 33.2g 15.4g 305mg 2.5g 712kcal 32.6g 20.4g 299mg 3.3g

592kcal 26.3g 13.5g 287mg 2.0g 574kcal 26.8g 17.6g 284mg 2.6g
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　　　　　　　　　　学校給食献立表　10/27～10/31

597kcal 26.8g 17.6g 284mg 2.6g

🎃Jack O' Lantern Soup🎃

(ジャック･オ･ランタンスープ)

パンプキンスープ

🎃Trick or Treat Salad🎃

(トリック オア トリートサラダ)

カラフルサラダ

🐺Spicy Spooky Chiken🐺

(スパイシー スプーキー チキン)

スパイシー チキン

👒The Witch's Rice👒

　(ザ ウィチズ ライス)

ピラフ

玄米
げんまい

団子
だ ん ご

汁
じる

安曇野
あ づ み の

のりんご

りんごのおいしい季節となり
ました。シナノスイートが届
く予定です。よくかんで食べ
ると歯やあごが丈夫になるお
すすめのデザートです。味
わって食べましょう。

韓国料理のビビンバやもやし
のナムル、ごはんにのせて、
まぜながら食べましょう。ひ
とくち３０回以上、よーくか
んで食べるのを忘れずに！
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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

給食費口座引落日は10月31日です
☆ご協力よろしく お願いします


