
堀金学校給食センター

4   地粉ぎょうざ 小2個 5   コッペパン 1個 6   ひまわり油 1 1   赤魚　(小) 50g
4   地粉ぎょうざ 中3個 6   揚げ油 7 1   豚もも肉 45 1   赤魚　(中) 70g

1 　きな粉(大豆） 9 4   おろししょうが 1 1 　みそ 2
5   グラニュー糖 14   酒 2   酒 0.5

  天然塩 0.05 5   三温糖 1.2   みりん 1
4   たけのこ(ゆで) 12 5   三温糖 0.5
4   キャベツ 16
3   青ピーマン 4

1   ツナフレーク 8   こいくちしょうゆ 1.5
4   きゅうり 10 4   キャベツ 22   オイスターソ－ス 2.4 4   キャベツ 30
3   にんじん 4 4   きゅうり 8 5   かたくり粉 0.5 4   きゅうり 10
4   キャベツ 28 4   ホールコーン 8 6   ごま油 0.8 3   にんじん 3
4   千切りだいこん 8 3   にんじん 4 4   なめたけ 10

  うすくちしょうゆ 0.5   酢 1.5   うすくちしょうゆ 0.4
6   白いりごま 1.1   うすくちしょうゆ 0.5

  天然塩 0.1 4   もやし 35
  白こしょう 0.02 4   きゅうり 10

3   にんじん 4 6   ひまわり油 0.5
6   ひまわり油 0.5 1   かつお節 0.6 1   鶏肉 20
4   にんにく 0.5 2   乾燥ちりめん 2.2   酒 1
1   豚ひき肉 20 1   ウィンナー 12   うすくちしょうゆ 2.2 4   ごぼう 5

  酒 1.5 4   玉ねぎ 20 3   にんじん 8
5   三温糖 0.7 5   じゃがいも 15 4   だいこん 10
3   にんじん 5 3   にんじん 8 4   しめじ 6
4   玉ねぎ 35 4   かぶ 5   かつおだし 2.5 5 　薄力粉 10
4   たけのこ細切り 8 3   かぶ(葉) 2 1 　鶏肉 15 5   米粉 5
4   干ししいたけ 0.6 4   しめじ 6   酒 1   水 12
1   しぼり豆腐 50   チキンブイヨン 4 4   玉ねぎ 15   煮干しだし 2.5
4   ねぎ 5   酒 1.5 3   にんじん 8   本みりん 1

  トウバンジャン 0.1   うすくちしょうゆ 3 4   えのき 8 1   常念みそ 7
  チキンブイヨン 3   天然塩 0.2 4   はくさい 7 3   こまつな 5

1   常念みそ 3   黒こしょう 0.01   うすくちしょうゆ 4 4   ねぎ 5
  こいくちしょうゆ 3   天然塩 0.1

6   ごま油 0.8 1 　たまご 20

5   かたくり粉 1.5 4   みかん　 1個

主食
し ゅ し ょ く

、主菜
し ゅ さ い

、副菜
ふ く さ い

をそろえることがとても大切
た い せ つ

 です。さらに、あたたかい汁
し る

ものを加
く わ

えること

 で、足
た

りない栄養
え い よ う

をを補
おぎな

い、体
からだ

もあたためる

 ことができます。

☆作
つ く

ってみてね☆手作
て づ く

り肉団子
に く だ ん ご

スープ(4人分
に ん ぶ ん

)☆

788kcal 29.0g 27.3g 405mg 2.4g 714kcal 37.2g 20.9g 311mg 2.6g

マーボー豆腐
ど う ふ

ツナサラダ(副菜
ふ く さ い

)

野菜
や さ い

スープ

みかん

641kcal 23.0g 25.8g 316mg 2.4g

718kcal 36.6g 15.7g 383mg 2.3g

618kcal 23.3g 21.8g 362mg 1.8g 572kcal 30.2g 17.8g 292mg 2.0g

おかか和
あ

え(副菜
ふ く さ い

)

かきたま汁
じ る

おかかとはかつお節のことで
す。室町時代に作られるよう
になった際、「おかか」と呼
んでいたそうです。今日はお
かかをオーブンで炒ってお
き、野菜やちりめんじゃこと
一緒に和えました。

ひっつみ(岩手
い わ て

県
け ん

郷土
き ょ う ど

食
しょく

)

ひっつみは岩手県の郷土食で
す。小麦粉を水でこねてのば
し、手でちぎって入れた汁も
のです。ひっつみは「手でち
ぎる」の方言だそうです。今
日は小麦粉に米粉も入れて、
ひっつみを作りました。

きなこ揚
あ

げパン(主食
しゅしょく

) オイスター炒
い た

め(主菜
し ゅ さ い

)

５日（木） 

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

かおり和
あ

え(副菜
ふ く さ い

) なめたけ和
あ

え(副菜
ふ く さ い

)

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

焼
や

きぎょうざ(主菜
し ゅ さ い

)

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

)

赤魚
あ か う お

のみそ漬
づ

け焼
や

き(主菜
し ゅ さ い

)

令和６年度 　　　　　　　　　　　 学校給食献立表 12/2～12/5
２日（月） ３日（火）   ４日（水） 

寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

574kcal 29.3g 13.6g 346mg 1.8g

揚げパンはいつでますか？と
いう子どもたちからの声にお
こたえして、今日はきなこ揚
げパンです。平たく作っても
らったパンを1分高温で揚げ、
きなことさとうをまぶして作
りました。

長ねぎは汁ものや炒めものな
ど、いろいろな料理に使うこ
とができます。香味野菜なの
で、寒い季節に体をあたた
め、かぜ予防の効果も期待さ
れています。安曇野産の長ね
ぎをおいしく食べましょう。

782kcal 27.8g 31.3g 341mg 3.1g

小麦粉 キャベツ 豚肉 玉ねぎ

にら かたくり粉 しょうが ねぎ

にんにく さとう しょうゆ 油等

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

給食費口座引落日は１２月２日です

豚・鶏ひき肉 20０ｇ

しょうが １かけ

ねぎ １５ｇ

酒 小さじ１

しお ひとつまみ

かたくり粉 大さじ１

ごぼう 30g

にんじん １/2本

えのき 30g

はくさい 60g

長ねぎ 30g

コンソメ ５ｇ

しょうゆ 大さじ２

A

作り方

① しょうが、ねぎはみじん切りにする。

Aをボールにいれてよくまぜ、冷蔵庫へ

入れておく。

② ごぼうはささがきに切って水につける。

にんじんはイチョウ、えのきは３ｃｍに

切ってほぐす。白菜は１ｃｍ、ねぎは小口

切りにする。

③ なべに水（8００ｍｌ）を入れ、ごぼうと

にんじん、えのきを入れて煮る。①を

スプーンでひと口大にして入れていき、

あくをとりながら煮る。

④ コンソメ、しょうゆ、はくさい、長ねぎも

入れ、しお、こしょうで味をととのえて

できあがり！

☆根菜や香味野菜で体があたたまります。



堀金学校給食センター

6   ごま油 2 6   ひまわり油 1 2   にじますつぶら揚げ(小) 41g 1   鶏肉　(小) ５０ｇ 1   ゆでたまご 1個 5   精白米 65
4   しょうが 0.4 1   豚肉ありがとん 45 2   にじますつぶら揚げ(中) 46g 1   鶏肉　(中) ７０ｇ 5   黒砂糖 2.5 1   強化米 0.2
4   にんにく 0.4 4   しょうが 0.4 5   三温糖 2.6 4   おろしにんにく 1   本みりん 1 6   ごま油 1
4   ねぎ 7 4   玉ねぎ 15   本みりん 1.2   トウバンジャン 0.1   こいくちしょうゆ 2.5 1   豚もも肉 15
1   むきえび 25 4   ごぼう 5   こいくちしょうゆ 2   うすくちしょうゆ 1   水 20   酒 1

  酒 2 5   つきこんにゃく 10   酒 2   酒 1 4   白菜キムチ 14
5   三温糖 1 4   ねぎ 15   こいくちしょうゆ 1.5 4   つぼ漬け 8
4   玉ねぎ 20 5   三温糖 1.5 5   三温糖 0.4   うすくちしょうゆ 0.3
5   じゃがいも 25   本みりん 2.1 6   ひまわり油 0.6   本みりん 1 4   キャベツ 20

  チリパウダー 0.1   うすくちしょうゆ 3.5 3   にんじん 8   酒 0.5 4   きゅうり 10
  トマトケチャップ 15   酒 0.7 1   焼き竹輪 6 4 　りんごピューレ 7 3   にんじん 4 1 　いか　　(小) ５０ｇ
  うすくちしょうゆ 1 2   干ひじき 3 1   ツナフレーク 8 1 　いか　　(中) 6０ｇ

5   かたくり粉 1 1   油揚げ 6 2   海藻ミックス 0.4 4   しょうが 1
5   つきこんにゃく 8   白こしょう 0.01   みりん 1

1   ロースハム 8   かつおだし汁 12 6   ひまわり油 0.8   酢 2   こいくちしょうゆ 2
3   にんじん 5 3   にんじん 5 5   三温糖 2 4   だいこん 35   うすくちしょうゆ 2   酒 2
4   きゅうり 10 4   キャベツ 28   本みりん 1.5 3   にんじん 6 6   ごま油 0.5 2   あおのり 0.1
4   キャベツ 25 3   ブロッコリー 8   うすくちしょうゆ 2.7 1   豚もも肉 15
4   ホールコーン 10   天然塩 0.2 4   むきえだまめ 3 5   こんにゃく 12
6   ノンエッグマヨネーズ 10   白こしょう 0.01 1   大豆（ゆで） 3 5   三温糖 1.8 6   ごま油 0.8 4   キャベツ 15

  天然塩 0.05 6   ひまわり油 1.2   こいくちしょうゆ 2.6 4   しょうが 0.7 4   だいこん 20
  白こしょう 0.01   酢 1.5   酒 1 1   豚ひき肉 28 4   きゅうり 5

1   鶏肉 8   本みりん 1 4   玉ねぎ 28 3   にんじん 5
4   干し椎茸 0.3   かつおだし汁 8 3   にんじん 15 1 　ひきわり納豆 10

6   ひまわり油 0.5 4   たけのこ(ゆで) 7 4   たけのこ(ゆで) 10   天然塩 0.1
1   鶏肉 10 4   だいこん 20 4   玉ねぎ 10 4   干し椎茸 0.6   うすくちしょうゆ 0.4
4   玉ねぎ 15 3   にんじん 8 3   にんじん 5   かつおだし 2.5 5   三温糖 1   酢 1
3   にんじん 7 4   えのきたけ 8 4   もやし 10 4   ごぼう 10   チキンブイヨン 6 6   ノンエッグマヨネーズ 10
4   たけのこ(ゆで) 8 1 　木綿豆腐 20 1   なると 5 3   にんじん 10 1   常念みそ 6
5   はるさめ 4.5 3   こまつな 7 5   ウェーブワンタン 8 1   さといも（洗い） 20   こいくちしょうゆ 1.5
3   チンゲンサイ 10 1   常念みそ 7   にら 5 1 　たら 20   酒 1 6   ひまわり油 0.5

  チキンブイヨン 3   煮干し 2.5   チキンブイヨン 5 4   えのきたけ 8   トウバンジャン 0.1 1   ウィンナー 12
  酒 1   こいくちしょうゆ 4 4   ねぎ 8   テンメンジャン 5 4   玉ねぎ 15
  うすくちしょうゆ 4   酒 1   うすくちしょうゆ 4   天然塩 0.3 3   にんじん 8
  天然塩 0.1   天然塩 0.15   酒 1 5   かたくり粉 1.8 5   じゃがいも 15
  白こしょう 0.01   黒こしょう 0.02   天然塩 0.15 4   ねぎ 8 4   かぶ 5

4   しめじ 8
3   パセリ(乾） 0.03

1   つぶころ大豆 ７ｇ 4   りんご　 1切   チキンブイヨン 5
  酒 1
  黒こしょう 0.02

  うすくちしょうゆ 4

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。

577kcal 29.1g 19.7g 271mg 2.9g

722kcal 36.5g 23.5g 288mg 3.9g

１３日（金） 

牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

キムタクごはん(主食
しゅしょく

)

いかの磯辺
い そ べ

焼
や

き(主菜
し ゅ さ い

)

納豆
な っ と う

サラダ(副菜
ふ く さ い

)

ウインナーと野菜
や さ い

のスープ

736kcal 28.1g 19.6g 318mg 2.6g 707kcal 34.0g 20.9g 408mg 2.5g 737kcal 37.0g 26.1g 356mg 4.1g

１２日（木） 読書献立

中華
ちゅうか

めん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

煮
に

たまご(主菜
し ゅ さ い

)

１０日（火） 6年生の考えた献立

586kcal 27.6g 17.7g 271mg 1.9g

740kcal 34.9g 21.6g 285mg 2.5g790kcal 33.5g 22.9g 781mg 2.8g

1１日（水） 読書献立

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

598kcal 23.7g 17.3g 300mg 2.1g 568kcal 27.7g 17.8g 366mg 2.0g

６日（金） 　 ９日（月） 安曇野の日　

　　　　　　　　　　　学校給食献立表 12/6～12/13

602kcal 30.7g 22.5g 330mg 3.2g

鶏
と り

の美味
お い

だれ焼
や

き(主菜
し ゅ さ い

)

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

つぶら揚
あ

げ(主菜
し ゅ さ い

)

653kcal 28.6g 20.2g 707mg 2.1g

読書献立です。今日は、「保
健室経由かねやま本館３」と
いう本から、芋煮汁を出しま
した。山形県の郷土食の芋煮
汁の話がのっています。ぜひ
読んで見てくださいね！

ジャージャー麺
め ん

スープ

ひじきの煮物
に も の

(副菜
ふ く さ い

) 海藻
か い そ う

サラダ(副菜
ふ く さ い

)

読書献立です。今日は「たま
ごにいちゃん」という本か
ら、煮たまごを出しました。
シリーズなので、いろいろな
たまごにいちゃんの話を読ん
で欲しいです。

大根
だ い こ ん

と豚肉
ぶ た に く

の炒
い た

め煮
に

(副菜
ふ く さ い

)

芋煮
い も に

汁
じ る

(山形県
や ま が た け ん

郷土食
き ょ う ど し ょ く

)

ワンタンスープ

家庭科の授業で、6年生が給食の献立を
考えました。栄養バランスはもちろん、
地場産物を多く取り入れた献立になりま
した。おいしく食べましょう。

安曇野
あ づ み の

のりんご

有機
ゆうき

栽培
さいばい

米
まい

(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

はるさめスープ

つぶころ大豆
だ い ず

ねぎ入
い

りありが豚
と ん

どん(主菜
し ゅ さ い

)えびとポテトのチリソース(主菜
し ゅ さ い

)

ごはん(5群
ぐん

) / 牛乳
ぎゅうにゅう

(2群
ぐん

)

令和６年度

キャベツマヨサラダ(副菜
ふ く さ い

)
季節
き せ つ

野菜
や さ い

のハムサラダ(副菜
ふ く さ い

)

常念
じょうねん

みそ汁
し る

今日は安曇野の日献立です。
できるだけ地場産物を取り入
れた給食の日です。また、12
月8日は有機農業の日でもあり
ますので、有機栽培米を出し
ました。有機栽培米はもちろ
ん、心のこもった多くの地場
産物を味わいましょう。

献

立

表

の

見

方

大豆 さとう 食塩

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


