
　令和6年度 10 月学校給食予定献立表 安曇野市北部学校給食センター　

たんぱく質 無機質 ビタミン 炭水化物 脂質
１群 2群 3群 4群 5群 6群

肉 魚 卵 大豆 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 淡色野菜・果物 米パン麺芋砂糖 油脂
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今月の給食目標

日 曜 主食 牛乳

◇主菜
◇副菜
◇汁もの　　◇その他
　

材料と働き
小 中

エネルギー(kcal)
蛋白質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

エネルギー(kcal)
蛋白質(g)
脂質(g)

食塩相当量(g)

　　　　好き嫌いをなくし　バランスよくたべよう         

備考
（変更に
なる場合
がありま

す）

ひとくちメモ主に身体の組織を作る 主に身体の調子を整える 主にエネルギーになる

東中欠食のりマヨサラダ

きのこうどん汁
じ る

kcal
 g
 g
 g

719
28.7
19.7
3.7

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

いか
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん きゅうり　キャベツ
もやし　とうもろこし
たまねぎ　だいこん
ほししいたけ　しめじ
えのきたけ　ながねぎ

糸
い と

寒天
か ん て ん

サラダ

中華
ち ゅ う か

スープ

にんじん
チンゲンサ
イ

ほししいたけ　ごぼう
キャベツ　えだまめ
きゅうり　たまねぎ
はくさい

こめ
さとう

ひまわりゆ
いりごま

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ

とりにく
にくシューマ
イ
ぶたにく

1 火
細
ほ そ

うどん

牛
乳

607
29.3
23.3
2.6

kcal
 g
 g
 g

うどん
バッターミック
ス
パンこ

748
35.1
28.4
3.1

いかフライ

ぎゅうにゅう
かんてん

2 水

鶏
と り

ごぼう

ごはん

牛
乳

肉
に く

シューマイ 562
22.8
16.3
2.6

きゅうりとささみの華風
か ふ う

あえ

吉野
よ し の

汁
じ る

703
37.1
18.6
3.5

kcal
 g
 g
 g

ぶたにく
ささみフレー
ク
あぶらあげ
かまぼこ

ぎゅうにゅう にんじん
あかパプリ
カ

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め 558
29.6
16
2.6

kcal
 g
 g
 g

こめ
さとう
でんぷん

ひまわりゆ
ごまあぶら

7 月
栗
く り

ごはん

牛
乳

鶏肉
と り に く

のからあげ 631
25.2
26.5
1.9

ブロッコリーサラダ

さつまいものみそ汁
し る

　◇みかん

しょうが　たまねぎ
しめじ　　もやし
きゅうり　だいこん
たけのこ　ながねぎ

にんじん
ブロッコ
リー

きゅうり　とうもろこし
だいこん　ながねぎ
みかん

4 金 ごはん
牛
乳

kcal
 g
 g
 g

765
29.5
30.4
2.3

kcal
 g
 g
 g

こめ
くり
でんぷん
こめこ
さとう
さつまいも

ひまわりゆとりにく
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう

きりぼしだいこん
しめじ　たまねぎ
ながねぎ

こめ
さとう
ウェーブワンタ
ン

ひまわりゆカゴカマス
さつまあげ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

9 水 ごはん
牛
乳

厚揚
あ つ あ

げのそぼろ煮
に

574
28.1
13.8
2.2

ごまあえ

もちもちキムチスープ

にんじん
いんげん
チンゲンサ
イ

8 火 ごはん
牛
乳

魚
さかな

のみそ漬
づ

け焼
や

き 585
27.0
20.3
2.3

切干大根
き り ぼ し だ い こ ん

の煮物
に も の

ワンタンスープ
こまつな
にんじん

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

720
35.6
15.8
2.9

716
31.9
23.6
3.1

たまねぎ　ほししいたけ
しめじ　もやし
はくさいキムチ

こめ
さとう
おじゃがもち
ボール
でんぷん

ひまわりゆ
すりごま
ねりごま

スープには、じゃがいもと片栗粉
か た く り こ

で作
つく

ら

れた「おじゃがもちボール」が入
はい

りま

す。もちもちの食感
しょっかん

がおいしいです。

ぶたにく
あつあげ
ハム
とりにく
なると

ぎゅうにゅう

キャベツ　きゅうり
ふくじんづけ　りんご

こめ
じゃがいも

いりごまとりにく あづみののむ
ヨーグルト

にんじん
　　　　　　　☆中村屋

な か む ら や

カリーの日
ひ

☆

年
ねん

2回
かい

の中村屋
な か む ら や

カリーの日
ひ

。1回目
か い め

の今日
き ょ う

は

「基本
き ほ ん

の中村
なかむら

屋
や

カリー」を味
あじ

わいましょう

10 木 ごはん
な
し

中村屋
な か む ら や

カリー 715
25.3
27.0
2.4

福神漬
ふ く じ ん づ

けあえ　◇りんご

安曇野
あ づ み の

のむヨーグルト（飲用
い ん よう

）

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

904
31.2
31.9
3.2

今日
き ょ う

は、中学校
ちゅうがっこう

のみの給食
きゅうしょく

なので、給食
きゅうしょく

セ

ンター手作
て づ く

りのチョコマフィンに挑戦
ちょうせん

しま

す。お楽
たの

しみに。

たまご
ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう

11 金 ごはん
牛
乳

ソースカツ 607
22.6
23.3
1.7

まぜっこサラダ

わかめスープ

にんじん
チンゲンサ
イ

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

887
38.9
34.0
3.5

755
27.5
28.3
2.0

キャベツ　きゅうり
たまねぎ　えのきたけ

こめ
さとう
ざらめ

ぶたにく
かつおぶし
かまぼこ

ぎゅうにゅう
わかめ

16 水 ごはん
牛
乳

ユーリンチー 564
23.9
18.0
2.3

枝豆
え だ ま め

サラダ

白菜
は く さ い

スープ

にんじん
カットトマ
ト
パセリこ

15 火
スパゲ

ティ

牛
乳

ミートソース

ジャーマンポテト

手作
て づ く

りチョコマフィン
にんじん

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

705
29.5
21.3
3.0

ながねぎ　しょうが
にんにく　えだまめ
だいこん　きゅうり
はくさい　しめじ
たまねぎ

こめ
さとう
でんぷん

ひまわりゆ
ごまあぶら

ユーリンチーは揚
あ

げた鶏肉
と り に く

に長
な が

ねぎの入
は い

った

しょうゆダレをかけた中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

です。ねぎ、に

んにく、しょうがの香
か お

りが食欲
しょくよく

をアップさせま

す。

とりにく
ツナ
ぶたにく

ぎゅうにゅう

たまねぎ
マッシュルーム

スパゲティ
じゃがいも
こむぎこ
さとう
チョコチップ

ひまわりゆ
バター
ココアパウ
ダー

南小欠食
北小欠食
西小欠食

しめじ　　えのきたけ
キャベツ　きゅうり
たまねぎ　かぶ

はいがしょくパ
ン
マカロニ
さとう
じゃがいも

ひまわりゆ

東中欠食
西中2年欠食

胚芽
は い が

は小麦
こ む ぎ

の実
み

の中
なか

にある、芽
め

になる部
ぶぶ

分
ん

です。疲
つか

れを取
と

りのぞいたり、肌
はだ

の調
ちょ

子
うし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

グラタン
ウィンナー

ぎゅうにゅう
チーズ

ほうれんそ
う
にんじん17 木

胚芽
は い が

食
し ょ く

パン

牛
乳

ほうれん草
そ う

ときのこのグラタン 650
24.4
21.5
2.8

フレンチサラダ

ポトフ　◇いちごｼﾞｬﾑ&ﾏｰｶﾞﾘﾝ

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

830
30.3
26.6
3.5

いかは「タウリン」という疲
つか

れをとる栄
えい

養素
よ う そ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
き ょ う

は給食
きゅうしょく

セ

ンターで１つずつ衣
ころも

を付
つ

けて揚
あ

げました

海藻
かいそう

からできる寒天
かんてん

は、冬
ふゆ

の寒
さむ

さを利用
り よ う

して作
つく

られてきた食
た

べものです。長野県
な が の け ん

の諏訪
す わ

や伊那
い な

地方
ち ほ う

で多
おお

く作
つく

られています

豚肉
ぶたにく

にはビタミンB1という栄養
えいよう

があり、

体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがあります。しょう

がの風味
ふ う み

で食欲
しょくよく

アップです。

穂高東
ほたかひがし

中
ちゅう

2年
ねん

の三枝
み え だ

陽
ひ

奏
かな

さんの献立
こんだて

です。

「バランスの良
よ

い献立
こんだて

」になるよう、食
た

べ

る量
りょう

の目安
め や す

に重点
じゅうてん

を置
お

き考
かんが

えられています

今日
き ょ う

の魚
さかな

は「カゴカマス」です。珍
めずら

しい名
なま

前
え

の魚
さかな

ですが、クセがなく味
あじ

のよい魚
さかな

で

す。どんな魚
さかな

か調
しら

べてみるのもよいですね

穂高
ほ た か

地区
ち く

の全小学校
ぜんしょうがっこう

が明日
あ す

運動会
うんどうかい

です。

「トン勝
か

つ」を食
た

べて赤組
あかぐみ

も白組
しろぐみ

も元気
げ ん き

にがんばってください！

小 2こ

中 3こ
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  ※ 都合により献立が変更になる場合があります。

  ※ 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。

  ※ アレルギー等により明細献立、食品の成分配合表が必要な場合は

      センターまで連絡してください。    7日　穂高
ほ た か

東中
ひがしちゅう

家庭科
か て い か

献立
こ ん だ て

 10日　中村屋
な か む ら や

カリーの日
ひ

 28日　安曇野
あ づ み の

の日
ひ

 30日　山形県
や ま が た け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

マロニーは「じゃがいも」と「とうもろ

こし」のでん粉
ぷん

から作
つく

られ、煮
に

くずれな

いのが特徴
とくちょう

です。

「そぼろ」は、ひき肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などを、パラパ

ラになるまで炒
いた

めたものを言
い

います。給食
きゅうしょく

で

は、鶏
とり

ひき肉
にく

、卵
たまご

、枝豆
えだまめ

でそぼろ丼
どん

の具
ぐ

にしま

す。

572
23.2
16.5
2.2

kcal
 g
 g
 g

715
27.6
18.3
2.9

kcal
 g
 g
 g

610
23.3
19.5
3.4

kcal
 g
 g
 g

761
28.7
23.5
4.6

kcal
 g
 g
 g

ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう

しょうが　えだまめ
キャベツ　はくさい
だいこん　ごぼう
えのきたけ　ながねぎ

こめ
さとう
ミルメーク

ひまわりゆとりにく
たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう
しおこんぶkcal

 g
 g
 g

にんじん
730
22.7
21.5
2.0

751
25.5
22.6
2.5

862
36.4
38.1
2.8

ぶたにく
いとかまぼこ
とうふ
たまご

581
22.9
20.6
1.9

kcal
 g
 g
 g

730
28.3
24.8
2.4

kcal
 g
 g
 g

ひまわりゆ
北小2年欠食
西小6年欠食
西中石垣欠
食

さんまは、青
あお

魚
ざかな

の仲間
な か ま

でDHAやEPAと言
い

った

体
からだ

に良
よ

い栄養素
え い よ うそ

が含
ふく

まれています。カリっと揚
あ

げたさんまに甘辛
あまから

のタレが合
あ

います。

25 金 ごはん
牛
乳

さんまの蒲
か ば

揚
あ

げ

おろしあえ

秋
あ き

のすまし汁
じ る

723
29.0
20.1
3.2

582
23.9
17.5
2.5

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

さんま
とりにく
かまぼこ

30 水 ごはん
牛
乳

さばの塩焼
し お や

き

18 金 ごはん
牛
乳

豚
ぶ た

キムチ 565
23.5
15.9
2.8

ごまネーズあえ

マロニースープ

にんじん
にら
チンゲンサ
イ

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

707
29.6
18.9
3.6

728
32.9
17.8
2.8

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

21 月
ごはん

(そぼろ

丼
ど ん

)

牛
乳

そぼろ丼
ど ん

の具
ぐ

572
18.5
17.8
1.6

昆布
こ ん ぶ

あえ

沢煮椀
さ わ に わ ん

　◇ミルメーク(ｷｬﾗﾒﾙ)

kcal
 g
 g
 g

22 火

さつま

いも

ごはん

牛
乳

鶏
と り

のくわ焼
や

き 560
27.7
15.9
2.2

ツナと大豆
だ い ず

のサラダ

もずくスープ　◇ごま塩
し お

(小袋
こ ぶ く ろ

)

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

にんにく　キャベツ
はくさいキムチ
ごぼう　　きゅうり
れんこん　たまねぎ
えのきたけ

こめ
マロニー
でんぷん

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ
すりごま

南小4年欠食
西中2年欠食

24 木

黒糖
こ く と う

コッペ

パン

牛
乳

鶏肉
と り に く

のトマト煮
に

699
29.5
30.8
2.3

マヨコーンサラダ

野菜
や さ い

スープ

にんじん

23 水 ごはん
牛
乳

豚肉
ぶ た に く

とごぼうの甘辛炒
あ ま か ら い た

め 576
21.0
18.8
1.5

酢
す

の物
も の

かきたま汁
じ る

にんじん
バジル

kcal
 g
 g
 g

kcal
 g
 g
 g

月

ごはん

(特別
と く べ つ

栽培
さ い ば い

米
ま い

風
か ぜ

さやか)

牛
乳

ねぎ豚丼
ぶ た ど ん

の具
ぐ

大根
だ い こ ん

サラダ

白菜
は く さ い

のみそ汁
し る

29 火 中華麺
ち ゅ う か め ん 牛

乳

ショウロンポウ

かみかみサラダ　◆クレープ

醤油
し ょ う ゆ

ラーメンスープ

28

梅香
うめか

あえ

芋煮
い も に

（山形県
や ま が た け ん

）

さつまいもはビタミンCが多
お お

く含
ふ く

まれる食
し ょ

品
くひん

。ビタミンCはウィルスなどへの抵抗力
ていこうりょく

を

高
た か

める働
はたら

きをします。今日
き ょ う

はごはんでいた

だきます。

ぶたにく
いとかまぼこ
あぶらあげ
みそ

ぎゅうにゅう にんじん えのきたけ　ごぼう
たまねぎ　しょうが
ながねぎ　だいこん
きゅうり　しめじ
はくさい

こめ
こんにゃく
さとう

ひまわりゆ
　　　　　　　☆安曇野

あ づ み の

の日
ひ

☆

安曇野
あ づ み の

市
し

の「地域
ち い き

食材
しょくざい

の日
ひ

」です。安曇野
あ づ み の

産
さん

の秋
あき

の食材
しょくざい

を多
おお

く使
つか

い給食
きゅうしょく

に出
だ

します。

ショウロンポ
ウ
さきいか
チャーシュー
なると

ぎゅうにゅう

　　☆山形県
やまがたけん

の郷土料理
きょうどりょうり

☆

里芋
さといも

の収穫
しゅうかく

期
き

にはたくさんの人
ひと

が集
あつ

まっ

て「芋煮会
い も に か い

」が開
ひら

かれます。

たまねぎ　しめじ
きゅうり　キャベツ
とうもろこし　セロリ
はくさい

こくとうコッペ
パン
さとう
でんぷん

ひまわりゆ
ノンエッグマ
ヨネーズ 北小6年欠食

西小5年欠食

黒糖
こくとう

は、「さとうきび」のしぼり汁
じる

を煮詰
に つ

めて作
つく

られます。他
ほか

の砂糖
さ と う

に比
くら

べ、ビタミ

ンやカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。

もやし　　きゅうり
ながねぎ　たまねぎ

こめ
さつまいも
でんぷん

ひまわりゆ
ごましお

西小2年欠食

とりにく
ツナ
だいず
かまぼこ

ぎゅうにゅう
もずく

ごぼう　　しょうが
はくさい　きゅうり
たまねぎ　えのきたけ
ながねぎ

こめ
こんにゃく
さとう
でんぷん

ひまわりゆ

南小2年欠食
北小1年欠食

ぎゅうにゅう

ハム
アンサンブル
エッグ
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん
レッドキャベツ

カットトマト

パセリ
カボチャ

たまねぎ　キャベツ
とうもろこし　セロリ

こめ
さとう
じゃがいも
ハロウィンデ
ザート

ひまわりゆ
オリーブゆ

南小6年欠食
北小6年欠食

ハロウィンは、もともとケルト人
じん

が行
おこな

っ

ていた秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪霊
あくりょう

を追
お

い払
はら

う

お祭
まつ

りのことです。

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう

31 木 ピラフ
牛
乳

611
22.9
20.6
2.3

kcal
 g
 g
 g

780
28.3
24.8
2.8

kcal
 g
 g
 g

◇パンプキンアンサンブルエッグ

◇コールスローサラダ

◇ミネストローネ

◆ハロウィンデザート

 29日　穂高
ほ た か

北
き た

小
し ょ う

　希望
き ぼ う

献立
こ ん だ て

　　　　　　三枝
み え だ

さんの

　　　　　学習
が く し ゅ う

カードから

　　　　食品
し ょ く ひ ん

摂取
せ っ し ゅ

量
り ょ う

（1日
に ち

に取
と

りたい

　　　食
た

べ物
も の

の量
り ょ う

）の目安
め や す

にできる

　　　だけ近
ち か

づけるように考
かんが

えました。

　　　全
す べ

ての食品群
し ょ く ひ ん ぐ ん

からバランスよく

　　　とれるように考
かんが

えて食
た

べること

　　　が大事
だ い じ

だとわかりました。

給食センターより
「食品摂取量」
「食品群」「彩り」
たくさんのことを考えて
献立が作られている
のが良いですね！

にんじん キャベツ　きゅうり
しょうが　にんにく
たまねぎ　ながねぎ
とうもろこし

ちゅうかめん
さとう
クレープ

ひまわりゆ

南小2年欠食

　☆穂高
ほ た か

北小
きたしょう

学校
が っ こ う

　希望
き ぼ う

献立
こんだて

☆

給食
きゅうしょく

のしょうゆラーメンです。人気
に ん き

のか

みかみサラダやクレープもお楽
たの

しみに！

さば
ぶたにく

ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　もやし
ながねぎ　かりかりうめ

こめ
さといも
こんにゃく

いりごま

南小6年欠食
北小1年欠食

10月
がつ

はごぼうや大根
だいこん

の登場
とうじょう

回数
かいすう

が多
おお

かった

ことに気
き

づきましたか。「根菜類
こんさいるい

」がおい

しい季節
き せ つ

です。

にんじん

ぎゅうにゅう にんじん
こまつな

だいこん　もやし
はくさい　えのきたけ

こめ
でんぷん
さとう

安曇野市北部
給食センター
ホームページ

安曇野市
学校給食

インスタグラム

【給食費納付のお願い】
口座引き落とし日
10月31日(木)

よろしくお願い
します。

小 2こ

中 3こ


