
1 さごし　小50g 1切 5 わさびコロッケ★小麦 小50g 1こ かつおだし汁 15
1 さごし　中70g 1切 5 わさびコロッケ★小麦 中70g 1こ 1 鶏もも肉 30
4 にんにく 0.5 6 ひまわり油（揚げ油） 5 酒 1.5
4 しょうが 0.5 3 にんじん 5

みりん 1 4 玉ねぎ 20
5 三温糖 0.5 4 干し椎茸 0.5

こいくちしょうゆ 2.5 4 キャベツ 25 1 かまぼこ細切り 10
6 ごま油 1 4 だいこん 15 5 三温糖 2

3 にんじん 5 本みりん 1.5
2 かつお節 0.5 こいくちしょうゆ 4.5
2 乾燥ちりめん 2.2 1 凍り豆腐 4

4 きゅうり 10 6 白いりごま 1.1 1 ★たまご 25
3 にんじん 4 6 ひまわり油 0.5 3 糸みつば 3
4 キャベツ 28 天然塩 0.05
4 千切りだいこん漬 8 黒こしょう 0.01

うすくちしょうゆ 0.5 うすくちしょうゆ 1
6 白いりごま 1.1 4 キャベツ 35

4 きゅうり 10
3 にんじん 5

6 ひまわり油 1 2 細切りこんぶ 1
1 豚ひき肉 15 4 にんにく 0.5 うすくちしょうゆ 1.5
1 鶏ひき肉 20 4 セロリー 5
4 しょうが 0.6 1 ベーコン 10
4 ねぎ 2.5 酒 1

酒 2 3 にんじん 10 かつおだし 2.5
天然塩 0.1 4 しめじ 10 4 もやし 20

5 かたくり粉 2 4 えのきたけ 10 4 だいこん 15
1 大豆(国産､乾) 8 1 油揚げ 10

4 ごぼう 5 チキンブイヨン 3 1 常念みそ 7
3 にんじん 10 うすくちしょうゆ 2 4 はくさい 15
4 玉ねぎ 20 天然塩 0.3 4 ねぎ 5

チキンブイヨン 5 黒こしょう 0.02
酒 1 3 こまつな 7
うすくちしょうゆ 4
天然塩 0.1
黒こしょう 0.02

3 チンゲンサイ 8

堀金学校給食センター令和８年度
学校給食献立表　7/1～7/3

１日（水） ２日（木） ３日（金）

わさびコロッケ 親子煮
お や こ に

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

さごしの香味焼
こ う み や

き

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

589kcal 20.5g 23.8g 321mg 2.5g

暑
あつ

さに負
ま

けないからだをつくろう！

まぜっこサラダ

油揚
あ ぶ ら あ

げのみそ汁
し る

こんぶ和
あ

え

青菜
あ お な

ときのこのスープ

727kcal 36.0g 20.8g 401mg 3.3g736kcal 24.7g 29.3g 353mg 3.1g

７月最初の給食は、手作りの肉
団子スープを作ります。調理員
さんがひとつひとつ、スープに
肉ダネを落として作ってくださ
います。

わさびコロッケは、安曇野産の
わさび・たまねぎ・じゃがい
も・豚肉 を使って作られる、安
曇野市の学校給食オリジナルの
コロッケです。

583kcal 30.3g 19.4g 296mg 1.9g

鶏肉とたまごを使っているので
親子煮といいます。名前からど
んな料理か想像してみるのも楽
しいですね。

734kcal 38.5g 23.5g 314mg 2.4g

592kcal 29.2g 17.8g 361mg 2.5g

手
て

づくり肉団子
に く だ ん ご

スープ

かおり和
あ

え

上段…小３・４年生 下段…中学生 の栄養価です。

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】

が記載されています。



6 ひまわり油 1 6 ひまわり油 0.5 1 しいら　小50g 1切 1 鶏もも肉　小50g 1切
4 しょうが 1 4 にんにく 0.5 1 しいら　中70g 1切 1 鶏もも肉　中70g 1切
1 豚もも肉 50 1 笹かまぼこ　小20g 2本 1 豚ひき肉 45 塩麹 3.8 天然塩 0.05

酒 1.5 1 笹かまぼこ　中30g 2本 4 玉ねぎ 30 酒 1
5 三温糖 0.5 5 かたくり粉 2 1 大豆フレーク 6 白こしょう 0.02
4 玉ねぎ 25 5 米粉 2 トウバンジャン 0.15
5 三色こんにゃく 18 2 あおのり 0.2 チリパウダー 0.05 6 ひまわり油 1.5 練り梅 2.5

本みりん 1 6 ひまわり油（揚げ油） 5 パプリカパウダー 0.1 トウバンジャン 0.08 5 三温糖 2
こいくちしょうゆ 3 5 三温糖 0.9 1 鶏ひき肉 15 本みりん 2.5
天然塩 0.05 こいくちしょうゆ 1 3 にんじん 4 酒 1

2 粉寒天 0.5 天然塩 0.2 4 玉ねぎ 25 こいくちしょうゆ 0.8
3 赤パプリカ 5 4 きゅうり 15 黒こしょう 0.02 4 なす 25

4 もやし 30 トマトケチャップ 12 3 青ピーマン 4
3 にんじん 12 5 三温糖 0.8
4 キャベツ 20 本みりん 1 4 キャベツ 15

4 むきえだまめ 10 6 ごま油 1.2 1 常念みそ 3.8 4 だいこん 20
1 ゆで大豆 10 1 ロースハム 20 4 キャベツ 35 4 きゅうり 5
3 にんじん 4 3 トマト 15 3 にんじん 5
4 きゅうり 10 めんつゆ　小50g 1袋 2 プロセスチーズ　★乳 12 1 ひきわり納豆 10
4 キャベツ 20 めんつゆ　中60g 1袋 天然塩 0.1 かつおだし 2.5 天然塩 0.05
6 ひまわり油 0.8 白こしょう 0.01 4 玉ねぎ 25 うすくちしょうゆ 0.6

酢 1.5 3 にんじん 8 酢 1
うすくちしょうゆ 2.2 4 えのきたけ 10 6 ノンエッグマヨネーズ 10

5 三温糖 1 4 ブルーベリー 10 天然塩 0.15
4 みかんシロップ漬け 18 6 ひまわり油 0.5 うすくちしょうゆ 4
4 パインシロップ漬け 20 4 セロリー 3 1 ★たまご 20
5 カラフルボール 25 1 鶏むね肉 10 4 ねぎ 5 煮干しだし 2.5

かつおだし 2.5 5 星型ナタデココ 8 酒 1 1 堀金厚揚げ 20
4 ごぼう 5 4 玉ねぎ 15 4 玉ねぎ 25
4 だいこん 25 4 しめじ 8 3 にんじん 10
3 にんじん 10 3 にんじん 10 4 しめじ 8
5 つきこんにゃく 10 4 ズッキーニ 8 1 常念みそ 7
1 木綿豆腐 15 チキンブイヨン 3 4 ねぎ 5

こいくちしょうゆ 4 うすくちしょうゆ 3
本みりん 1 黒こしょう 0.02
天然塩 0.15 天然塩 0.2
トウバンジャン 0.1 3 チンゲンサイ 5

4 ねぎ 5
6 ごま油 0.3

ペットボトル飲料
いんりょう

を飲
の

むと

きに、直接口
ちょくせつくち

をつけて飲
の

む

と、飲
の

み物
もの

の中
なか

に口
くち

の中
なか

の

細菌
さいきん

が入
はい

ります。そして、

飲
の

み残
のこ

した場合
ば あ い

は時間
じ か ん

がた

つと、飲
の

み物
もの

に含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

を利用
り よ う

して細菌
さいきん

が増
ふ

えま

す。特
とく

に糖分
とうぶん

の多
おお

い炭酸飲
たんさんいん

料
りょう

や乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

、果実飲料
かじついんりょう

は細菌
さいきん

の栄養
えいよう

になるものが

多
おお

いので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

ペットボトル飲料
いんりょう

は、開
あ

け

たら早
はや

めに飲
の

みきりましょ

う。

堀金学校給食センター

767kcal 31.8g 27.0g 349mg 2.6g

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

の梅
う め

ソース

719kcal 33.1g 21.3g 335mg 2.5g 770kcal 24.4g 21.4g 281mg 2.4g

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

578kcal 27.1g 18.1g 310mg 1.8g 655kcal 28.1g 18.6g 281mg 3.5g

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶ た に く

のしょうが炒
い た

め

笹
さ さ

かまぼこの磯辺揚
い そ べ あ

げ

今年の七夕献立は、行事食のそ
うめんにならって、細うどんを
取り入れました。安曇野のブ
ルーベリー入りのフルーツ白玉
と合わせてお楽しみに！

755kcal 34.9g 26.5g 432mg 2.7g

９日（木）

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

582kcal 29.3g 18.1g 352mg 1.9g

718kcal 34.9g 20.9g 381mg 2.5g

しいらの塩
し お

こうじ焼
や

き

鉄火
て っ か

なす

かきたま汁
じ る

チーズ和
あ

え

やさいスープ

８日（水）

けんちん汁
じ る

まめまめサラダ

学校給食献立表　7/6～7/10

冷
ひ

やし細
ほそ

うどん ★小麦
こむぎ

ごはん / 牛乳
ぎゅうにゅう

タコライスの具
ぐ

納豆
な っ と う

サラダ

厚揚
あ つ あ

げのみそ汁
し る

１０日（金）

令和８年度

冷
ひ

やしうどんの具
ぐ

フルーツ白玉
し ら た ま

６日（月） ７日（火） 七夕献立

メキシコ料理のタコスの具を、
ごはんに合わせて食べる料理が
タコライスです。タコライスの
具とチーズ和えをごはんにのせ
て、いただきましょう。

鉄火なすは、夏野菜をみそで炒
めてつくります。長野県でよく
食べられ、おやきの具材になる
こともありますね。ごはんのお
かずにぴったりです。

７１０（なっとう）の語呂合わ
せにちなんで、納豆サラダを取
り入れました。希望献立にもあ
がってくる、大人気メニューで
す。

食欲が落ちやすい時期ですが、
しょうがのさわやかな風味で食
欲アップです。

610kcal 25.5g 22.0g 320mg 1.9g604kcal 28.5g 21.8g 386mg 2.0g

魚 肉 卵

豆 豆製品　など
色が濃い野菜

米 パン めん類

いも類 など

牛乳 乳製品

小魚 海藻　など

その他の野菜

くだもの

油 バター

マヨネーズ　など

◇ビタミンを多く含む食品◇無機質（カルシウム）を多く含む食品

◇たんぱく質を多く含む食品 ◇ビタミンを多く含む食品 ５

群

６

群

◇炭水化物を多く含む食品

◇脂質を多く含む食品

か

ら

だ

を

つ

く

る

赤
の

食

品

か

ら

だ

の

調

子

を

整

え

る

緑
の

食

品

エ

ネ

ル

ギ
ー

に

な

る

黄
の

食

品

１

群

２

群

３

群

４

群


