
堀金学校給食センター

1   豚もも肉 50 6   有塩バター 1.8 1   カゴカマス(小) 50g 1   鶏むね肉 (小) 50g 6   ひまわり油 0.5 1   かじき 56
  うすくちしょうゆ 1.5 1   鶏むね肉 15 1   カゴカマス(中) 70g 1   鶏むね肉 (中) 70g 1   豚もも肉 35 4   おろししょうが 1
  本みりん 1   白ワイン 2 1   米みそ 2 4   おろしにんにく 1.2 4   ごぼう 7   こいくちしょうゆ 1.2
  酒 1.5 4   玉ねぎ 15   酒 0.5 4   おろししょうが 1.2 4   玉ねぎ 35   酒 1.2

4   おろしにんにく 1 4   しめじ 8   みりん 1   天然塩 0.2 1   油揚げ 8 5   かたくり粉 5
6   ごま油 1 5   米粉 2.5 5   三温糖 0.5   うすくちしょうゆ 1 5   しらたき 10 5   米粉 5
4   玉ねぎ 22 2   牛乳 30   酒 2 5   三温糖 2 6   揚げ油 6
4   なす 8   天然塩 0.2   キムチの素 1.5   酒 1   三温糖 3
3   にら 6   白こしょう 0.02 5   米粉 2.5   本みりん 2   本みりん 1.2

  こいくちしょうゆ 2.5 5   マカロニ 6.2   かつおだし汁 10 5   かたくり粉 2.5   こいくちしょうゆ 4   こいくちしょうゆ 2.2
5   三温糖 2 4   むきえだまめ 5 5   三温糖 0.5 6   揚げ油 5 4   むきえだまめ 5 6   白いりごま 1.2

  トウバンジャン 0.1 2   サイコロチーズ 8   酒 0.5 2   粉寒天 0.5
2   粉寒天 0.5   うすくちしょうゆ 2

4   しめじ 5 4   キャベツ 30
4   きゅうり 10 1   油揚げ 10 4   キャベツ 32 4   きゅうり 10

4   キャベツ 30 4   キャベツ 25 4   はくさい 40 3   にんじん 8 4   もやし 30 3   にんじん 8
4   きゅうり 10 3   赤ピーマン 4 3   こまつな 5 4   きゅうり 10 4   しめじ 5 2   塩昆布 1
3   にんじん 3 4   ホールコーン 15   うすくちしょうゆ 2 3   こまつな 10   うすくちしょうゆ 1
1   糸かまぼこ 10 4   レモン果汁 1.5 5   三温糖 1.2 3   にんじん 5
6   ひまわり油 1   白こしょう 0.01 6   ねりごま 3 2   きざみのり 0.5

  うすくちしょうゆ 1 6   ひまわり油 1.5 6   ひまわり油 0.5 6   白すりごま 2 6   ノンエッグマヨネーズ 5 1   豚もも肉 10
  酢 1.5   天然塩 0.3 1   豚もも肉 10   うすくちしょうゆ 1 4   たけのこ(ゆで) 5

5   上白糖 0.3 5   三温糖 0.1 4   ごぼう 5 4   だいこん 20
  天然塩 0.1 3   にんじん 10   かつおだし 2.5 3   にんじん 10

4   だいこん 15 4   ごぼう 5 4   えのきたけ 7
1   ウィンナー 8 5   つきこんにゃく 10 4   だいこん 25 4   だいこん 20 5   しらたき 7

6   ひまわり油 0.5 4   玉ねぎ 25 5   さつまいも 20 3   にんじん 10 3   にんじん 5 1   かまぼこ 7
1   ベーコン 6 3   にんじん 10 4   ねぎ 5 5   つきこんにゃく 10 4   玉ねぎ 15 3   みつば 3
4   玉ねぎ 15 5   じゃがいも 15 1   常念みそ 7 1   木綿豆腐 15 5   じゃがいも 20   天然塩 0.2
3   にんじん 7   酒 1.5   かつおだし 2.5   こいくちしょうゆ 4 4   ねぎ 5   うすくちしょうゆ 4
4   たけのこ(ゆで） 8   チキンブイヨン 3   本みりん 1 1   凍り豆腐 3   酒 1
5   はるさめ 4.5   コンソメ 1   天然塩 0.2 1   常念みそ 7   本みりん 1
3   チンゲンサイ 10   天然塩 0.1 4   ねぎ 8   煮干しだし 2.5   かつおだし 2.5

  チキンブイヨン 3   黒こしょう 0.02   のりふりかけ 1袋 6   ごま油 0.3
  酒 1   うすくちしょうゆ 1.5
  うすくちしょうゆ 4 3   チンゲンサイ 6
  天然塩 0.1
  白こしょう 0.01

5   ブルーベリージャム 1袋

コーンサラダ(副菜
ふくさい

)

コンソメスープ

韓国料理のプルコギです。プル
は火、コギは肉の意味だそうで
す。今日は下味をつけた肉と野
菜を炒めて作りました。

ブルーベリージャム

579kcal 26.4g 18.1g 345mg 1.9g588kcal 25.8g 18.5g 283mg 2.1g

カゴカマスは、体調４０ｃｍ
くらいの細長い銀色の魚で
す。白身で脂(あぶら)がのった
おいしい魚を今日はみそ漬け
焼きにしました。よくかんで
食べましょう。

いつも給食で使っている豆腐
は、堀金の豆腐屋さんで作ら
れています。夜中の2時から
朝まで豆腐作りを行うのだそ
うです。とても大変な仕事で
すね。感謝して味わっていた
だきましょう。

２８日（月） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

かじきのかりん揚
あ

げ(主菜
しゅさい

)

590kcal 29.5g 15.7g 290mg 2.1g

736kcal 36.1g 18.1g 309mg 2.5g

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え(副菜
ふくさい

)

沢煮椀
さ わ に わ ん

かじきには、めかじき、まかじ
き、くろかじきなどいろいろな
種類がありますが、今日はふう
らいかじきという種類です。
しょうが、しょうゆ、酒で下味
をつけ、米粉とかたくり粉をつ
けて油で揚げ、甘辛のたれで和
えました。

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

豚
ぶた

どんの具
ぐ

(主菜
しゅさい

)

599kcal 27.9g 18.4g 399mg 1.9g

740kcal 34.0g 21.6g 452mg 2.4g733kcal 31.5g 21.9g 299mg 2.8g 739kcal 32.3g 24.5g 428mg 3.1g 726kcal 33.1g 21.4g 384mg 2.5g

令和６年度 　　　　　　　　　　 学校給食献立表 10/21～10/28
２１日（月） ２２日（火）   ２３日（水） ２５日（金） 

煮
に

びたし(副菜
ふくさい

)

さつまいも汁
じ る

のりふりかけ

磯
い そ

マヨサラダ(副菜
ふくさい

)

野菜
や さ い

のみそ汁
し る

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

２４日（木） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

山賊
さんぞく

焼
や

き(主菜
しゅさい

)マカロニのクリーム煮
に

(主菜
しゅさい

) カゴカマスのみそ漬
づ

け焼
や

き(主菜
しゅさい

)

野菜
や さ い

のごま和
あ

え(副菜
ふくさい

)

プルコギ炒
いた

め(主菜
しゅさい

)

コッペパン(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

けんちん汁
じ る

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

糸
い と

かまサラダ(副菜
ふくさい

)

はるさめスープ

バターで鶏肉や野菜を炒め、米粉
牛乳でとろみをつけ、ゆでたマカ
ロニやサイコロチーズを入れて、
クリーム煮をつくりました。
604kcal 26.5g 20.5g 383mg 2.3g

豚肉や玉ねぎ、油揚げやしら
たきを炒め煮して作った、豚
どんの具です。最後に粉寒天
を入れて、とろみをつけまし
た。安曇野産のおいしいごは
んと一緒に食べましょう。

575kcal 27.8g 17.1g 358mg 1.8g

721kcal 34.7g 20.7g 396mg 2.2g

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）
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１
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３
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いも類など

５
群

牛乳･乳製品　　　主に体をつくる
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など　　　　　  (カルシウムなど)
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 その他の野菜
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４
群
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品



堀金学校給食センター

1   堀金厚揚げ (小) 55g 5   精白米 65 1   きんぴら肉団子 小2個
1   堀金厚揚げ (中) 75g 5   強化米 0.2 1   きんぴら肉団子 中3個
6   ひまわり油 0.5 4   にんにく 0.8
4   しょうが 0.2 4   玉ねぎ 12
4   にんにく 0.2 4   ホールコーン 12
1   豚ひき肉 8 1   ツナフレーク 15

  トマトケチャップ 12 6   ひまわり油 1.2 4   キャベツ 20
3   トマト水煮 2   うすくちしょうゆ 1 4   きゅうり 10
5   三温糖 0.2   天然塩 0.2 3   にんじん 4

  酒 1   コンソメ 0.5 1   ロースハム 8
  チリパウダー 0.1 3   パセリ(乾) 0.1 2   海藻ミックス 0.4
  中濃ソース 0.5 4   キャベツ 30   白こしょう 0.01

4   きゅうり 10   酢 2
3   にんじん 4   うすくちしょうゆ 2

5   じゃがいも 35 2   ミニチリン 2.2 6   ごま油 0.5
4   きゅうり 10 6   白いりごま 1.2
4   キャベツ 10 1   鶏もも肉(小) 50g   酢 1
3   にんじん 5 1   鶏もも肉(中) 70g   天然塩 0.3   かつおだし 3
4   ホールコーン 5 4   りんご 9 6   ひまわり油 1 1   鶏もも肉 10

  天然塩 0.1 4   しょうが 0.3 4   干し椎茸 0.6
  白こしょう 0.01 5   三温糖 0.4 4   玉ねぎ 15

6   ノンエッグマヨネーズ 10   こいくちしょうゆ 2.5 3   にんじん 8
5   三温糖 0.1   本みりん 1 4   えのきたけ 8

6   ひまわり油 0.3 1   油揚げ 15
1   豚肉ありがとん 15 3   こまつな 6

6   ひまわり油 0.5 4   玉ねぎ 15 4   ねぎ 6
4   にんにく 0.5 3   にんじん 8   こいくちしょうゆ 5
1   鶏もも肉 15 5   じゃがいも 15   うすくちしょうゆ 5
4   玉ねぎ 10 4   えのきたけ 8   酒 2
3   にんじん 8 4 　ねぎ 8   本みりん 2
1   大豆(乾燥） 4.5   チキンブイヨン 4   天然塩 0.1
4   しめじ 6   酒 1.5
4   はくさい 10   うすくちしょうゆ 4
3   チンゲンサイ 5   天然塩 0.1 4   りんご　 1切

  チキンブイヨン 4   黒こしょう 0.02

  酒 1
  天然塩 0.3
  白こしょう 0.01

  うすくちしょうゆ 2.5 5 　いちごゼリー 50g

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。

胃腸
いちょう

の働
はたら

きがよくなり、

  　つながります

　　味覚
み か く

の発達
はったつ

にも

　　言葉
こ と ば

の発音
はつおん

がはっきりし

　　歯
は

やあごが丈夫
じょうぶ

になり

３０日（水） 堀金給食センターお祝い献立

りんごソースチキン(主菜
しゅさい

)

ねぎ入
い

りポークスープ

お祝
いわい

いちごゼリー

  よくかんで食
た

べることで

  脳
のう

に刺激
し げ き

が伝
つた

わり、脳
のう

の

  働
はたら

きがよくなります

やすくなります

栄養
えいよう

が消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

され

だ液
えき

がしっかり出
で

て、

虫歯
む し ば

菌
きん

や風邪
か ぜ

菌
きん

などを

607kcal 25.8g 22.1g 426mg 2.7g

805kcal 33.1g 27.5g 508mg 3.3g

きんぴら肉団子
に く だ ん ご

(主菜
しゅさい

)

きつねうどん汁
じ る

安曇野
あ づ み の

のりんご

地場産のりんごがおいしい季
節になりました。シャキシャ
キの歯ごたえと自然の甘味を
楽しみながら、ひと口30回く
らい、よくかんで食べましょ
う。

779kcal 30.8g 28.3g 462mg 2.2g 831kcal 38.3g 29.9g 325mg 3.3g

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

令和６年度
２９日（火） 小１欠

620kcal 24.9g 23.2g 397mg 1.8g 660kcal 30.1g 24.3g 301mg 2.6g

ガーリックツナピラフ(主食
しゅしょく

)堀金
ほりがね

厚揚
あ つ あ

げのチリソース(主菜
しゅさい

)

ポテトサラダ(副菜
ふくさい

)

堀金
ほりがね

元気
げ ん き

っこサラダ(副菜
ふくさい

)

※小麦・たまご・乳不使用

やっつけてくれます

安曇野産大豆を洗ってひと晩水に
つけておき、一時間くらい煮て、
スープに入れました。お味はいか
がですか？

今日は、堀金学校給食セン
ターお祝い献立です。
ほ→堀金元気っこサラダ
り→りんごソースチキン
が→ガーリックツナピラフ
ね→ねぎ入りポークスープ

地場産物をできるだけ取り
入れながら、「ほりがね」が
つく献立を考えました。
おいしく楽しく、よくかん
で食べましょう！！

実
み

だくさんスープ

海藻
かい そう

サラダ(副菜
ふくさい

)

３１日（木） 

細
ほそ

うどん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

　　　　　　　　　　学校給食献立表 10/29～10/31

牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

　　　　　　　よくかむことの効果
こ う か

◇よくかんで食
た

べよう◇
 よくかんで食

た

べることは、体
からだ

によい働
はたら

きがたくさん

 あります。どんな食
た

べものも、ひと口
くち

30回
かい

くらい、

 あわてず よくかんで食
た

べましょう！

献

立

表

の

見

方

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

いちご果汁 砂糖

クランベリー果汁等

給食費口座引落日は

10月31日です

☆ご協力よろしく

お願いしますが

ほ

り

ね


