
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

小 595 30.1 19.2 3.0

中 734 37.1 22.7 3.8

小 583 29.2 16.7 2.6

中 722 36.3 19.5 3.4

小 611 31.1 21.6 3.0

中 782 38.7 27.7 4.0

小 578 23.8 20.6 1.8

中 715 29.3 25.1 2.3

小 734 26.5 29.2 3.2

中 899 32.8 35.1 4.2

小 608 21.0 23.5 2.4

中 744 24.9 27.6 3.1

小 603 29.9 22.4 2.6

中 745 37.0 26.9 3.4

小 584 25.3 19.3 2.8

中 720 30.8 22.8 3.4

小 625 28.6 23.4 4.3

中 781 35.4 28.7 5.4

小 572 24.0 16.7 2.9

中 708 28.8 19.4 3.7
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正
ただ
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をして、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。

とりにく
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みそ

ぎゅうにゅう
ミニチリン
わかめ

にんじん

たまねぎ　えのきたけ
ほししいたけ　ねぎ
むらさきたまねぎ
きゅうり　なし
キャベツ

ごはん
さとう
じゃがいも

あぶら

ごはん
さとう

ぶたにく
とりにく
ウィンナー

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

つぼづけ　たまねぎ　しょうが
はくさいキムチづけ　にんにく
しめじ　りんご
キャベツ
きゅうり

ごはん
でんぷん
マロニー
マカロニ
ガトーショコラ

ショーロンポー
ささみ
ぶたにく
いか
かまぼこ

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

きゅうり　しょうが
だいこん　にんにく
もやし
キャベツ
きくらげ

ラーメン
でんぷん

だいず
さつまあげ
ぎんひらす
ぶたにく
みそ

ぎゅうにゅう
ひじき
あじつけのり

にんじん

ねぎ　　えのきたけ
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ごはん
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら

あぶら
ごまラーゆ

ぶたにく
みそ
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん
チンゲンサイ

たけのこ　はくさいキムチづけ
もやし　たまねぎ
だいこん　にんにく
きゅうり　しょうが
しめじ

ごはん
さとう
ワンタン

あぶら
ごまあぶら

5 木 ごはん

なすは、インドが原産地で暑
い方が育ちやすいといいま
す。日本でも古くから栽培
されていて、様々な品種の
なすがあります。

あつあげ
ぶたひきにく
みそ

ぎゅうにゅう
こなかんてん

にんじん
こまつな

ねぎ　たまねぎ
もやし　しょうが
キャベツ
えのきたけ
なす

あぶら
しろねりごま
しろすりごま

豊科北中
希望献立

豊科北中の希望献立です。
山賊焼きやキムタクごはん
など人気のメニューです
ね。

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

欠食・
お知らせ

ビタミン

（主菜・副菜・汁物・他）

令和6年度

脂質牛乳
たんぱ
く質

ｴﾈﾙｷﾞｰ日 曜 主食

栄養価

2 月 ごはん

3

水

火 ごはん

4

13 金 ごはん

ラーメン

6 金
キムタク

ごはん

9月　学校給食予定献立表

豊科東小４年

じゃがいもは日本へ江戸時
代、インドネシアのジャワ島
から船で運ばれてきたた
め、「ジャガタラいも」と呼ば
れたといいます。

ビビンバは韓国の料理で
す。ごはんの上に、肉炒めと
ナムルをのせて、ごはんとま
ぜて食べてみましょう。

日本で一番多くのりを養殖
しているのは佐賀県です。

にんにくの香りのもとアリシ
ンは、すりおろしたり刻んだ
りすると強く現れます。殺菌
作用のほか、ﾋﾞﾀﾐﾝB1の吸
収を助けます。

9 月 ごはん

たまごやき
ぶたひきにく
みそ

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん

たまねぎ　しょうが
なす
ほししいたけ
だいこん
ねぎ

ごはん
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら
しろねりごま

地元のたまねぎ、なす、ピー
マンを使って作る鉄火炒め
です。ごはんの進む味だと
思います。

10 火 ごはん

さば
みそ
かつおぶし
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう
チーズ

さばのうま煮
に

おかかチーズあえ

かみなり汁
じる

こまつな
にんじん
こねぎ

しょうが
キャベツ
きゅうり
だいこん
ごぼう

ごはん
さとう
こんにゃく

ごまあぶら

さばは、たんぱく質、脂質、
鉄が豊富です。魚の脂質は、
体によい働きをするDHA
やEPAなどが豊富です。

11 水 ごはん

ぶたにく
こおりどうふ
みそ

ぎゅうにゅう
わかめ

酢豚
すぶた

もやしのあえもの

なめこ汁
じる

ピーマン
あかパプリカ
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　なめこ
たけのこ　ねぎ
しめじ　しょうが
もやし
だいこん

ごはん
でんぷん
さとう
こめこ

あぶら
ごまあぶら

明南小５年
豊科北小６年
明北小６年
堀金小５年

ピーマンはビタミンCが多く
含まれていて、独特の苦み
や香りがあります。

たまねぎには独特の刺激や
辛み成分があります。加熱
すると辛味成分がなくなっ
ていき、本来の甘みやうま
みが感じられます。

12 木 コッペパン

ツナ
ベーコン
ハンバーグ

ぎゅうにゅう

ブロッコリー
にんじん
トマト
パセリ

キャベツ
セロリー
たまねぎ
はくさい
にんにく

コッペパン
さとう
マカロニ

【今月の目標】規則正しい食事をしよう
こんげつ もくひょう きそく ただ 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。

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

小 618 25.9 23.7 2.7

中 743 31.5 28.5 3.3

小 592 21.7 20.1 3.3

中 723 26.0 23.5 4.1

小 589 28.9 18.5 2.6

中 722 35.4 21.6 3.6

小 570 19.7 14.7 2.4

中 702 23.6 16.8 3.3

小 596 24.9 16.8 2.0

中 742 31.2 19.8 2.5

小 577 23.2 19.2 2.1

中 719 28.3 23.4 2.7

小 590 25.1 21.1 3.6

中 726 30.5 25.3 4.5

安曇野の日

小 634 27.2 19.4 2.6

中 787 33.5 23.0 3.6

小 590 27.6 22.5 2.5

中 727 33.8 26.9 3.5
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マーボー豆腐
どうふ

中華
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チンゲンサイとエビ団子
だんご
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お月見献立

おもにエネルギーのもと(黄)

17 火

もやし　たまねぎ
はくさい　ねぎ
きゅうり
だいこん
ほししいたけ

ほそうどん

きりぼしだいこん
きゅうり　はくさい
もやし　ごぼう
ねぎ　ほししいたけ
しょうが

しめじ　ほししいたけ
キャベツ
きゅうり
きパプリカ
たまねぎ

18 水 細
ほそ

うどん

とりにく
なると
にらまんじゅう

ぎゅうにゅう
のり

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ

あかパプリカ
にんじん
みつば

ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん

ぎゅうにゅう にんじん
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おつきみだんご

にんじん

にんじん
こまつな

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ
あぶら

とうふ
たらこ
ベーコン
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コッペパン
さとう
スパゲッティ

きゅうり　ねぎ
たまねぎ
ほししいたけ
えのきたけ
はくさい

ツナ
ぶたにく
えびいかかきあげ

ウィンナー
ロースハム
とりにく

ホキ
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とりひきにく
なると

ごはん
でんぷん
こめこ
かわつきポテト
さとう

あぶらにんじん

ねりうめ　たまねぎ
もやし
キャベツ
きゅうり
なめたけ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
こなチーズ

とりにく
あつあげ
みそ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

あぶら

ごはん
さとう
でんぷん
じゃがいも

ぶたにく

安曇野りんごナポリタンは
安曇野産りんごを使用した
ナポリタン。りんごの果実味
を活かした味わいが特徴で
す。

あぶら

トマト
ピーマン
にんじん
チンゲンサイ

たまねぎ　きゅうり
しめじ　えだまめ
エリンギ　はくさい
りんご　にんにく
キャベツ

たまねぎ　キャベツ
エリンギ　きゅうり
しめじ　ふくじんづけ
りんご　にんにく
しょうが

ごはん
でんぷん
さとう
さつまいも
こめこ

欠食・
お知らせ

食塩相当
量

※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。

明北小４年
堀金小全
明科中全
豊科北中全

堀金小６年

明南小６年
豊科北小５年
明北小３年

明南６年
堀金小６年

明南小２年
豊科北小５年
堀金小２年
明科中全
豊科北中全

火 ごはん

（風
かぜ

さやか）

27 金 ごはん

（風
かぜ

さやか）

25

24

水

19 木 ごはん

20

ビタミン

ごはん金

（主菜・副菜・汁物・他）

うどん

30 月 ごはん

（風
かぜ

さやか）

26 木
背割
せわ

り

コッペパン

日 曜 主食 牛乳
おかず

おもに体をつくるもと（赤）

かぼちゃは炭水化物やカロ
テン、ビタミンE、食物繊維
が豊富です。

りんごは世界で古くから栽
培されて紀元前数千年ころ
から食べられているといい
ます。

さつまいもは地下にはった
根が太くなったものです。
炭水化物が多く、ビタミンC
や食物繊維が豊富です。

日本で一番多く干ししいた
けを作っているのは大分県
です。干ししいたけはうまみ
が多く、ビタミンDが豊富で
す。

豆腐とタラコのグラタンは、
豆腐にタラコ、しめじ、ベー
コン、ノンエッグマヨネーズ
でつくった具とチーズをの
せて焼きます。

ひとくちメモ

豆腐は地元の大豆から作ら
れたものを使います。味
わって食べてみてくださ
い。

うどんを作るときに入れる
塩は、小麦粉に含まれてい
るグルテンをより引き出し、
強いこしが生まれます。

９月１７日は十五夜です。十
五夜には月見だんごやさと
いもなどを供えます。

栄養価おもに体の調子を整えるもと(緑)

脂質
たんぱ
く質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

今月の給食費の口座振替は、9月30日(月)です。


