
堀金学校給食センター

1   鮭  (小) 50g 6   ひまわり油 1 1   ボンレスハム (小) 30g 1   ほき　(小) 50g
1   鮭  (中) 70g 4   しょうが 1 1   ボンレスハム (中) 40g 1   ほき　(中) 70g

  塩 0.3 1   豚もも肉 48   黒こしょう 0.02   天然塩 0.1
  酒 1.5   白こしょう 0.01

5   三温糖 0.5 5   かたくり粉 2.5
4   玉ねぎ 30 4   キャベツ 30 5   米粉 2.5

6   ひまわり油 1 3   赤ピーマン 4 3   にんじん 5 6   揚げ油 5.0
4   だいこん 35   本みりん 1 4   きゅうり 5 4   レモン果汁 1.0
3   にんじん 6    こいくちしょうゆ 3 4   ホールコーン 5   酢 1.5
1   豚もも肉 16   天然塩 0.1   酢 1.5 5   三温糖 2.5
5   こんにゃく 12 2   粉寒天 0.5   白こしょう 0.01   うすくちしょうゆ 2.5
5   三温糖 1.8 6   ひまわり油 1.5

  こいくちしょうゆ 2.6   天然塩 0.2
  酒 1 4   キャベツ 20 5   三温糖 0.1 4   キャベツ 22
  本みりん 1 4   きゅうり 10 4   だいこん 15
  かつおだし汁 8 3   にんじん 3 3   にんじん 5

1   豆腐 20 6   ひまわり油 0.5 1 　ささみフレーク 8.0
6   ごま油 0.8 1   豚もも肉 20 6   白いりごま 1.1

   うすくちしょうゆ 2 5   三温糖 1 6   ひまわり油 0.5
  かつおだし 2.5   酢 1.5   赤ワイン 2   天然塩 0.1

3   にんじん 8 5   上白糖 0.4 4   玉ねぎ 35   黒こしょう 0.01

4   ごぼう 15 6   白いりごま 1 5   じゃがいも 40   うすくちしょうゆ 1
5   じゃがいも 20 3   にんじん 10
4   なす 10 1   大豆(国産､乾) 7
1   油揚げ 7   かつおだし 2.5   こいくちしょうゆ 1

  酒 1 4   干し椎茸 0.6 3    トマト水煮 12   煮干しだし 2.5
  トウバンジャン 0.05 4   えのきたけ 8   トマトケチャップ 18 4   えのきたけ 8

3   こまつな 5 3   にんじん 10   天然塩 0.1 4   玉ねぎ 15
6   ねりごま 4 4   だいこん 20   黒こしょう 0.01 5   じゃがいも 15
1   常念みそ 7 5   いももち 30 3   パセリ(乾） 0.02 3   にんじん 10

  天然塩 0.1 1   常念みそ 7
   うすくちしょうゆ 4 1 　凍り豆腐 3

3   こまつな 5 2   スライスチーズ 1枚 3   こまつな 5

575kcal 27.8g 16.9g 368mg 2.1g

大根
だいこん

と豚肉
ぶたにく

の煮物
に も の

(副菜
ふくさい

)

ごまみそ汁
し る

豆腐
と う ふ

のコロコロサラダ(副菜
ふくさい

)

いももち汁
じ る

新給食センターでは機械類や
保管庫など、全部新しくなり
ました。今日は新しい釜で、
豚肉のしょうが炒めを作りま
した。新しい機械に慣れるま
では大変ですが、おいしくな
～れと心をこめて作ります。

スライスチーズ

安曇野産大豆は、前日に洗っ
て水につけておき、今日は一
時間くらい煮て、煮汁ごと
ポークビーンズに入れて作り
ました。大豆やいろいろな材
料の味がとけこんだポーク
ビーンズです。

凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

煮干しでていねいにとっただ
しを使い、みそ汁を作りまし
た。みそ汁にいつも使ってい
るみそは、堀金物産センター
で安曇野産大豆で作られた、
手作りの常念みそを使ってい
ます。

720kcal 34.9g 20.3g 411mg 2.6g

585kcal 30.4g 17.9g 355mg 1.8g 585kcal 24.4g 16.3g 305mg 1.8g 665kcal 33.0g 26.2g 423mg 3.3g

804kcal 39.4g 30.4g 448mg 4.1g

今日から堀金学校給食セン
ターが再開します。　新し
くなった給食センターで、
職員一同心をあわせ、安心
安全おいしい給食づくりを
行っていきます。今後もど
うぞよろしくお願いいたし
ます。

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

（休養
きゅうよう

）は、健康
けんこう

な体
からだ

をつくるための基本
き ほ ん

です

赤
あか

（魚
さかな

､肉
にく

､たまご､豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

）

緑
みどり

（野菜
や さ い

､きのこ､くだもの）

黄
こう

（ごはん､パン､めん）の

のそろった、できるだけ

バランスのよい食事
しょくじ

をとる

ようにしましょう

フレンチサラダ(副菜
ふくさい

)

ポークビーンズ

ささみサラダ(副菜
ふくさい

)

させたりするなど、十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとることは大切
たいせつ

です

　なわとび、ウォーキング

　マラソン、ストレッチなど

　適度
て き ど

な運動
うんどう

をすることで

　体
からだ

を丈夫
じょうぶ

にし、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

  することにもつながります

寝
ね

ている間
あいだ

に､疲
つか

れた体
からだ

を

休
やす

めたり、昼間
ひ る ま

覚
おぼ

えたことを

しっかり記憶
き お く

したり、成長
せいちょう

734kcal 38.6g 21.2g 392mg 2.4g 729kcal 29.8g 19.1g 326mg 2.5g

令和６年度 　　　　　　　　　　 学校給食献立表 10/4～10/9
４日（金） ７日（月）   ８日（火） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

鮭
さけ

の塩
し お

焼
や

き(主菜
しゅさい

)

　　　    食事
し ょ く じ

、運動
う ん ど う

、睡眠
す い み ん

で

       元気
げ ん き

な毎日
ま い に ち

を！
ごはん(5群

ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

) 食
しょく

パン(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

９日（水） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

白身
し ろ み

魚
ざかな

のレモンソース(主菜
しゅさい

)豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め(主菜
しゅさい

) ハムステーキ(主菜
しゅさい

)

※主食のパン工場では、同一製造ラインで

卵を含む製品を生産しています。

※主食のめん工場では、同一製造ラインで

そばを含む製品を生産しています。

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

1   鶏もも肉 (小) 50g 1   ねぎみそパオズ (小) 2個 1   ほっけ　(小) 50g 1   ウィンナー 16 1   焼きちくわ (小１/6) 2個
  中村屋ｶﾘｰｿｰｽ 120 1   鶏もも肉 (中) ７０ｇ 1   ねぎみそパオズ (中) 3個 1   ほっけ　(中) ７０ｇ 5   じゃがいも 28 1   焼きちくわ (中１/4) 2個

  おろししょうが 1.2   塩こうじ 3.8 4   野菜ミックス 10 5   米粉 2.5
　こいくちしょうゆ 2.5   黒こしょう 0.01 5   かたくり粉 2.5
　みりん 2 2   ピザ用チーズ 17 2   あおのり 0.1
  酒 1   紙カップ 6   揚げ油 5

6   ひまわり油 0.6
3   にんじん 8.0

6   ひまわり油 2 1 　鶏ひき肉 6.0 1   ツナフレーク 8 6   ひまわり油 1
1   豚ひき肉 15 4   もやし 36 2   干ひじき 3.0 4   キャベツ 28 1   豚もも肉 12

6   ひまわり油 0.5 5   三温糖 2.4 4   きゅうり 11 1   油揚げ 6.0 4   きゅうり 10 4   玉ねぎ 18
1   鶏むね肉 25   酒 4 3   にんじん 5 5   つきこんにゃく 10 3   にんじん 5 3   にんじん 7
1   鶏もも肉 25 4 　ごぼう 5   酢 1   かつおだし汁 12   酢 1.5 5   じゃがいも 40
5   じゃがいも 55 3   にんじん 5 6   ごま油 1 5   三温糖 2   うすくちしょうゆ 0.5 5   つきこんにゃく 8

1   おから 10 5   上白糖 0.2   本みりん 1.5   天然塩 0.1 3   いんげん 5
5   つきこんにゃく 5   うすくちしょうゆ 2.2   うすくちしょうゆ 2.7   白こしょう 0.02 5   三温糖 2
1   焼き竹輪 6 6   白いりごま 1.2 4   むきえだまめ 5   こいくちしょうゆ 2.8

4   堀金福神漬 6 4   干し椎茸 0.6   本みりん 1
4   キャベツ 25   かつおだし汁 14 6   ひまわり油 1   酒 1
4   きゅうり 15   本みりん 1.5 6   ひまわり油 0.5 4   にんにく 0.2   かつおだし汁 8
3   にんじん 3   こいくちしょうゆ 2 4   にんにく 0.5 6   ひまわり油 0.3 1   豚ひき肉 20

  うすくちしょうゆ 0.8 4   むきえだまめ 6 1   豚ひき肉 20 1   豚もも肉 15   酒 1
  酒 1.5   酒 1 5   三温糖 0.5 1   鶏もも肉 12

5   三温糖 0.7 4   ごぼう 5 4   玉ねぎ 25 3   にんじん 7
3   にんじん 10 3   にんじん 5 4   玉ねぎ 20 4   もやし 12 4   だいこん 20

4   みかんシロップ漬け 20 4   だいこん 10 4   玉ねぎ 35 3   にんじん 10 4   干し椎茸 0.6 4   干し椎茸 0.6
4   黄桃シロップ漬け 20 1   かまぼこ 10 4   なす 8 5   じゃがいも 20 1   なると 5 3   こまつな 10
4   夏秋いちご 10 4   玉ねぎ 20 4   干し椎茸 0.6 4   ねぎ 7   本みりん 0.7 4   キャベツ 15
5   カクテルゼリー 15 3   みつば 4 1   しぼり豆腐 50 1   常念みそ 7 1   常念みそ 12   天然塩 0.2

  うすくちしょうゆ 4 4   ねぎ 5   かつおだし 2.5   こいくちしょうゆ 1   うすくちしょうゆ 4
  酒 1   トウバンジャン 0.1   チキンブイヨン 5   酒 1
  本みりん 1   チキンブイヨン 3 4   ねぎ 8   かつおだし 2.5
  天然塩 0.2 1   常念みそ 3 3   チンゲンサイ 5
  かつおだし 2.5   こいくちしょうゆ 3 4   梨 1切   トウバンジャン 0.1

6   ごま油 0.8 5 　いちご牛乳のもと 1袋
5   かたくり粉 1.5

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。

１６日（水） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

　　　　　　　　　　学校給食献立表 10/10～10/18
１７日（木） 中１欠

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

1１日（金） 中１欠 １５日（火） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

832kcal 40.6g 30.2g 487mg 3.9g 765kcal 27.5g 19.6g 338mg 2.3g

１８日（金） 

中華
ちゅうか

めん(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

)

じゃがいものチーズ焼
や

き(主菜
しゅさい

) ちくわの磯辺
い そ べ

揚
あ

げ(主菜
しゅさい

)

ツナサラダ(副菜
ふくさい

)

みそラーメンスープ

じゃがいもやウインナー、に
んじん、いんげんに黒こしょ
うを入れてまぜておき、耐熱
の紙カップに入れ、たっぷり
のとけるチーズをかけてオー
ブンで焼きました。お味はい
かがですか？

肉
に く

じゃが(副菜
ふくさい

)

和風
わ ふ う

汁
じ る

いちご牛乳
ぎゅうにゅう

のもと

和風汁はていねいにとったかつ
おのだし汁で作りました。具沢
山にすると、うま味がたくさん
出るので、うす味でもおいしく
食べられます。

650kcal 31.9g 25.1g 424mg 3.1g 607kcal 21.7g 16.6g 321mg 1.7g668kcal 26.4g 17.1g 259mg 2.0g 609kcal 26.1g 21.1g 269mg 2.0g

鶏
と り

の照
て

り焼
や

き(主菜
しゅさい

)  中村屋
な か む ら や

カリー

堀金
ほ り が ね

福神漬
ふ く じ ん づ

け和
あ

え(副菜
ふくさい

)

いちご入
い

りフルーツポンチ

今日は安曇野の日、「中村屋
カリー」です。年に2回、安曇
野市内給食センターで実施し
ています。鶏肉やじゃがいも
にスパイスたっぷりの中村屋
カリーソースを入れて作りま
した。

堀金
ほ り が ね

おからの炒
い

り煮
に

(副菜
ふくさい

)

すまし汁
じ る

ねぎみそパオズ(主菜
しゅさい

)

616kcal 26.1g 19.6g 359mg 1.8g

785kcal 33.2g 23.6g 404mg 2.5g

もやしのナムル(副菜
ふくさい

)

なす入
い

りマーボー豆腐
ど う ふ

安曇野産なすを入れて、マーボー
豆腐を作りました。安曇野産の豆
腐や常念みそなど１７種類の食材
や調味料が入り、具沢山のマー
ボー豆腐です。なすが苦手な人も
食べてみてね。

～食育クイズ～おからの原材
料はなんでしょう？①じゃが
いも　②大豆　③かたくり粉
答え･･･②大豆　主に豆腐を作
る際、豆乳をしぼったのこり
がおからです。成長期の栄養
たっぷりの食品です。

ひじきの煮物
に も の

(副菜
ふくさい

)

豚汁
と ん じ る

梨
な し

ひじきは洗って水にもどす
と、８～9倍に増えます。今日
はいろいろな材料と炒め煮し
て、ひじきの煮物を作りまし
た。ごはんと一緒に食べま
しょう。

596kcal 29.1g 16.6g 326mg 2.0g

833kcal 32.0g 19.7g 270mg 2.6g 765kcal 32.8g 25.8g 282mg 2.6g

玄米
げんまい

ごはん(主食5群
しゅしょく　ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

令和６年度
１０日（木） 安曇野の日

739kcal 36.2g 19.5g 355mg 2.8g

ほっけの塩
し お

こうじ焼
や

き(主菜
しゅさい

)

献

立

表

の

見

方

小麦粉 豚肉 ねぎ 玉ねぎ 大豆

かたくり粉 にら キャベツ

みそ しょうゆ 砂糖等

砂糖 食塩 香料等

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

果汁(りんご､ぶどう､もも)

豆乳､寒天､砂糖等

玉ねぎ りんご にんじん トマトペースト

デミグラスソース デーツ カレー粉

バター 小麦粉 乳 マッシュポテト

ポークブイヨン チキンブイヨン

しょうが しお クミン カルダモン

シナモン カルワイ その他


