
須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

（ｇ）

季節野菜のみそ汁 エネルギー 脂質

きんぴら包み焼き 702 16.8

もやしのツナ和え たんぱく質 食塩相当量

28.0 3.0

エネルギー 脂質

シルバーの西京みそ焼き 755 21.5

春キャベツの昆布和え たんぱく質 食塩相当量

お祝いクレープ 32.2 3.3

春キャベツのスープ エネルギー 脂質

鶏のコロコロから揚げ 777 25.9

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

35.6 4.2

のっぺい汁 エネルギー 脂質

厚揚げの肉みそがけ 703 18.3

大根の磯漬け たんぱく質 食塩相当量

28.8 2.7

肉団子と白菜のスープ エネルギー 脂質

焼きフランクフルト 719 22.2

チキンサラダ たんぱく質 食塩相当量

39.1 4.3

じゃが芋のみそ汁 エネルギー 脂質

鮭の塩焼き 740 20.4

春キャベツのたくあん和え たんぱく質 食塩相当量

32.4 2.8

米粉ワンタンのスープ エネルギー 脂質

ねぎみそパオズ　2個 693 15.5

糸寒天の中華サラダ たんぱく質 食塩相当量

26.0 2.7

えびボールスープ　 エネルギー 脂質

ジャーマンポテト 772 22.7

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.2 4.1

豆腐のすまし汁 エネルギー 脂質

鰆のみりん醤油焼き 709 22.0

菜の花のごま和え たんぱく質 食塩相当量

33.7 3.8

春野菜のシチュー エネルギー 脂質

ささみのレモンソース 871 30.1

コーンサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

42.8 4.1

エネルギー 脂質

お花の豆腐ハンバーグ 704 15.7

梅の香り和え たんぱく質 食塩相当量

さくらゼリー 23.6 2.6

エネルギー 脂質

かみかみ汁 730 17.9

きのこ豚丼の具 たんぱく質 食塩相当量

なめ茸和え 32.1 3.2

野菜いっぱいスープ エネルギー 脂質

チリコンカン 768 23.8

カラマンダリン たんぱく質 食塩相当量

34.5 3.4

かきたま汁　 エネルギー 脂質

鶏肉の梅みそ焼き 721 14.2

切り干し大根の煮物 たんぱく質 食塩相当量

39.0 3.6

せん切り野菜のスープ エネルギー 脂質

米粉のキャベツメンチ 745 27.9

アスパラのサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

30.2 4.2

ポークカレー エネルギー 脂質

かまぼこのマヨけずり焼き 783 19.7

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

30.7 2.9

ポトフ エネルギー 脂質

鶏肉のオーロラソース 801 26.5

大根とツナのサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

39.6 3.9

牛乳
わかめ

人参 大根
白菜
きゅうり

ご飯
里芋
こんにゃく
でん粉
砂糖

長野県産の大豆を使った厚揚げに、肉
みそをかけていただきます。この肉み
そは、ご飯にかけて、「肉みそご飯」
にするのも、人気の裏メニューです。

人参

　　令和6年度  ４月の献立表（中学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

中学校のみの入学進級お祝い献立で
す。沢煮椀には「祝」の文字入りの
「なると」を入れます。給食のクレー
プは、小麦粉・卵・乳を使わず、米
粉・豆乳で作られています。

玉葱・長ねぎ
白菜・しめじ
大根・もやし
きゅうり

ご飯
砂糖
でん粉

新年度の給食が始まります。初日は食
べ慣れた和食の組み合わせです。今年
度もていねいな給食作りで、安全・安
心でおいしい給食を提供していきま
す。

たけのこ
大根・キャベツ
甘シャキえのき
きゅうり

いろどりご飯
お祝いクレープ

玉葱・生姜
キャベツ
しめじ
にんにく
きゅうり

黒砂糖パン
でん粉

米油
4月のから揚げは、コロコロと食べや
すいひと口サイズで、量の調整もしや
すいです。クラス全員分、ちょうどよ
い量に盛りつけることも、給食の時間
に学ぶ大切な社会的マナーです。

牛乳
海藻

日 曜 主食
牛
乳

汁物・主菜・副菜

６つの食品群

ひとくちメモ

栄養価

おもに体の組織
をつくる

おもに体の調子を
整える

おもにエネルギー
になる

8 月

豚肉
なると
シルバー

牛乳
塩昆布

人参
小松菜

5 金 ご飯 ○

竹輪
みそ
きんぴら
　包み焼き
ツナ

牛乳 人参

いろどり
ご飯

〇

≪入学進級お祝い献立≫　沢煮椀

10 水 ご飯 ○

豚肉
竹輪
厚揚げ
鶏肉・みそ
かつお節

9 火
黒砂糖
パン

○

ベーコン
鶏肉

12 金 ご飯 ○

竹輪
油揚げ
みそ
鮭

11 木 コッペパン ○

肉団子
フランクフルト

サラダチキン

牛乳
わかめ

人参 玉葱
長ねぎ
キャベツ
きゅうり
たくあん漬け

ご飯
じゃが芋

須坂市の給食は「和食」が基本です。
汁物は、煮干しやかつお節で「だし」
をていねいにとって作ります。また、
4月は食べやすい魚を選んでいます。
給食を通して魚に親しんでほしいで
す。

人参
小松菜
赤パプリカ

玉葱
白菜
キャベツ
レッドキャベツ

コッペパン
砂糖

米油
フランクをパンにはさみ、ホットドッ
グにして食べましょう。給食のパン
は、おかずといっしょに食べられるよ
うに「甘くないパン」になっていま
す。

牛乳

16 火

えびボール
ベーコン

牛乳

15 月 ご飯 ○

豚肉

ねぎみそ
　　パオズ

牛乳
寒天

メロンパン ○

人参
小松菜

玉葱
白菜
にんにく
キャベツ
きゅうり

メロンパン
じゃが芋

米油
新じゃがいものおいしい季節になって
きました。ジャーマンポテトは塩とこ
しょうのシンプルな味つけですが、新
じゃがいものみずみずしさと、おいし
さを味わえます。

人参
こねぎ

玉葱
生姜
キャベツ
きゅうり

ご飯
米粉麺(短冊)
砂糖

ごま油
小麦粉の代わりに米粉を使って作った
ワンタンです。米粉の食感を味わって
ください。ねぎみそパオズは、具にみ
その味がついているので、醤油などは
かけずにそのままいただきます。

18 木 コッペパン ○

ウィンナー
鶏肉

17 水 ちらし寿司 ○

豆腐
鰆

牛乳
生クリーム

人参 玉葱・かぶ
キャベツ
レモン果汁
きゅうり
コーン

さわやかなレモンソースは、食欲をわ
かせてくれます。また、４月のシ
チューは、旬の「新玉ねぎ、新じゃが
いも、かぶ、キャベツ」で作ります。

なばな
人参

甘シャキえのき
しめじ
白菜
もやし
キャベツ

ちらし寿司
手まり麩
砂糖

ごま
春先に出回る「なばな」で、風味の良
いごま和えにします。旬の野菜からビ
タミンをたくさん補充しましょう。
「鰆」は「春を告げる魚」と言われて
います。

牛乳
わかめ

コッペパン
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油

22 月

鶏肉
油揚げ
豚肉

19 金

油揚げ
みそ
豆腐ハンバーグ

かつお節

牛乳 人参
小松菜

ごぼう・長ねぎ
大根・キャベツ
玉葱・しめじ
きゅうり
なめ茸

ご飯 〇

≪お花見献立≫　春のベジ多みそ汁

ご飯 〇

≪かみかみすざかっ子の日≫ ご飯
里芋
でん粉
砂糖
こんにゃく

よくかんで食べることは、脳の働きを
よくすると言われています。毎月1回
の「かみかみすざかっ子の日」は、
「かむ」ことをしっかり意識できるよ
うな献立を取り入れていきます。

人参 玉葱・たけのこ
かぶ・キャベツ
もやし
きゅうり
梅

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖
さくらゼリー

米油 年々、お花見の時期が早まっていて、
「お花見献立」の日を考えるのが難し
いです。春野菜を使ったみそ汁やお花
の形をした豆腐ハンバーグ、見た目も
かわいいさくらゼリーで春を味わいま
しょう。

牛乳

ご飯
でん粉
砂糖

米油
給食のかきたま汁の卵がふんわり仕上
がるのは、調理員さんの腕前です。ま
た、給食の副菜には、和え物だけでは
なく、煮物も副菜として出ることがあ
ります。ご飯にあう煮物です。

人参
チンゲン菜

玉葱・しめじ
大根・コーン
にんにく
カラマンダリン

コッペパン
砂糖
米粉

米油
長野県産の大豆をたっぷり使ったチリ
コンカンです。給食では、家庭で摂取
しにくい大豆を積極的に取り入れてい
ます。パンと一緒においしく食べられ
ると好評の大豆料理です。

24 水

かまぼこ
卵・みそ
鶏肉
さつま揚げ
竹輪

牛乳

23 火 コッペパン ○

ベーコン
大豆
豚肉

牛乳

ご飯 ○

人参
小松菜

玉葱
たけのこ
甘シャキえのき
切り干し大根
梅

26 金 ご飯 ○

豚肉
かまぼこ
かつお節

25 木 丸パン ○

ベーコン
米粉の

　キャベツメンチ

ツナ

　　毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

30 火 コッペパン ○

ウィンナー
鶏肉
みそ
ツナ

牛乳 人参
小松菜

しめじ
玉葱
キャベツ
大根

コッペパン
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油
「火にかけた鍋」という意味のある
「ポトフ」です。いつもより大きめに
切った野菜やウインナーからうま味が
しっかりと出ている「食べるスープ」
です。

牛乳
青のり

人参 にんにく・生姜
玉葱・キャベツ
すりおろしりんご
きゅうり
福神漬け

ご飯
じゃが芋

米油
ノンエッグ

　マヨネーズ

深皿にご飯を盛り、カレーをかけてい
ただきましょう。大きなお釜で玉ねぎ
をよく炒め、たくさんの材料で作るカ
レーは、人気です。カレーの日はご飯
がしっかり食べられますね。

人参
アスパラガス

セロリー
玉葱
キャベツ
きゅうり

丸パン
砂糖

米油
米粉で作ったパン粉を使ったキャベツ
メンチです。給食センター特製のソー
スがかかっているので、丸パンにはさ
んでいただきましょう。旬のアスパラ
も味わいましょう。

牛乳



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
エネル

ギー
（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく

質

(g)

食塩相当

量

（ｇ）

エネルギー 脂質

あじの紀州焼き 764 17.4

切り干し大根とするめのかみかみ和え たんぱく質 食塩相当量

柏もち 34.6 3.1

春キャベツのスープ エネルギー 脂質

ちょうちょパスタトマトソース 766 23.6

甘夏みかん たんぱく質 食塩相当量

30.6 3.2

ポテトボールスープ エネルギー 脂質

鶏肉の照り焼き 721 19.9

ひじきとコーンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

37.4 4.0

須坂ひんのべ 人参 ごぼう・大根

エネルギー 脂質

キムたくご飯の具 788 19.1

和風サラダ たんぱく質 食塩相当量

32.9 3.0

みそラーメンスープ エネルギー 脂質

肉しゅうまい　2個 730 18.6

大根とかにのサラダ たんぱく質 食塩相当量

36.6 3.6

吉野汁 エネルギー 脂質

かつおのごまがらめ 767 18.9

野菜の青じそ和え　 たんぱく質 食塩相当量

41.8 2.6

豚汁 エネルギー 脂質

シルバーのごまみそがけ 738 20.2

なめたけ和え たんぱく質 食塩相当量

33.9 2.5

卵とコーンのスープ エネルギー 脂質

ハンバーグトマトソース 749 26.7

グリーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.5 4.1

エネルギー 脂質

厚揚げのみそ汁 723 21.7

きびなごの南蛮漬け たんぱく質 食塩相当量

もやしと小松菜のごま和え 31.0 2.7

いかボールスープ エネルギー 脂質

キーマカレー 812 31.2

シーザーサラダ たんぱく質 食塩相当量

シーザードレッシング 37.7 4.2

にらと新じゃがのみそ汁 エネルギー 脂質

豚肉のスタミナ揚げ 831 26.8

キャベツの昆布和え たんぱく質 食塩相当量

33.2 2.7

麩のみそ汁 エネルギー 脂質

いなだのみりんじょうゆ焼き 796 25.7

卯の花炒り煮 たんぱく質 食塩相当量

34.1 2.4

クリームシチュー エネルギー 脂質

肉団子のチリソース 848 28.2

春雨サラダ たんぱく質 食塩相当量

35.9 4.2

甘シャキえのきのみそ汁 エネルギー 脂質

新たけのこの煮物 679 16.4

野菜のわかめ和え たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ 29.0 3.1

ミートソース エネルギー 脂質

ホキと凍り豆腐のレモンあえ 862 26.7

宇和ゴールド(みかん) たんぱく質 食塩相当量

32.2 3.1

わかめスープ エネルギー 脂質

蒸しぎょうざ　2個 763 20.7

麻婆豆腐 たんぱく質 食塩相当量

32.6 2.6

さつま汁 エネルギー 脂質

かまぼこの磯辺揚げ 704 16.1

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

26.4 3.6

せん切り野菜のスープ エネルギー 脂質

スクランブルエッグ 784 30.9

ツナポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ 34.7 4.3

若竹汁 エネルギー 脂質

鰆の塩麹焼き 706 20.7

キャベツのたくあん和え たんぱく質 食塩相当量

34.8 2.8

切り干し大根のスープ コッペパン 米油
エネルギー 脂質

鶏肉のガーリック焼き ボールゼリー 753 21.0

フルーツ杏仁　 杏仁豆腐
たんぱく質 食塩相当量

37.2 3.3

ポークカレー エネルギー 脂質

フライビーンズ 833 25.3

海藻サラダ　 たんぱく質 食塩相当量

30.1 2.3

おもに体の組織
をつくる

おもに体の調子を
整える

おもにエネルギー
になる

1 水

≪端午の節句献立≫　新じゃがと新玉ねぎのみそ汁 油揚げ
みそ
あじ
するめ

牛乳
塩昆布

人参
小松菜

玉葱
しめじ
切り干し大根
キャベツ

　　　令和6年度  ５月の献立表（中学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食

牛
乳

汁物・主菜・副菜

６つの食品群

     ひとくちメモ

栄養価

牛乳 ご飯
すいとん
砂糖

米油 「須坂ひんのべ」は須坂の郷土料理で
す。具だくさんの野菜を食べてくださ
い。主菜は、豚肉とたくあん・キムチを
炒めて「キムたくご飯の具」にします。
ご飯と一緒にもりもり食べてください。

白菜・たけのこ・長ねぎ

つぼ漬け・白菜キムチ

キャベツ・きゅうり

人参 玉葱
白菜
キャベツ
きゅうり
コーン

コッペパン
じゃがいもボール

砂糖
でん粉

米油 「鶏肉の照り焼き」は鶏のもも肉をオー
ブンで焼いて、照り焼きソースをかけま
す。ソースはパンにも合う味付けです。
コッペパンにはさんで食べてもおいしく
食べられます。

8 水 ご飯 ○

豚肉
油揚げ
みそ
豚肉
かつお節

7 火 コッペパン ○

ベーコン
鶏肉

牛乳
ひじき

牛乳 人参
トマト

玉葱
しめじ
キャベツ
コーン
甘夏みかん

抹茶パン
マカロニ

米油 ちょうちょの形のパスタをトマトソース
で和えます。
今が旬の「夏みかん」。4年生の国語の
教科書の「白いぼうし」に出てきました
ね。さわやかな匂いを想像できますか？

たけのこご飯
じゃが芋
砂糖
柏もち

米油
ごま

みなさんの元気な成長を願って、たけの
こご飯にします。柏の葉は新芽が出るま
で古い葉が落ちないことから、「子孫繁
栄」の縁起をかついで、柏もちを食べる
ようになりました。

たけのこ
ご飯

〇

2 木 抹茶パン ○

ウィンナー
豚肉

牛乳 人参
小松菜
トマト

玉葱
コーン
キャベツ
きゅうり
レタス

丸パン
でん粉

米油 卵を使った汁物は人気があります。「卵
とコーンのスープ」は、粒やペースト状
のコーンをふんだんに使った汁に溶き卵
を加えます。コーンの甘みと卵のふんわ
りとした食感がよく合います。

人参
小松菜

白菜
玉葱・大根
キャベツ
きゅうり
なめ茸

ご飯
じゃが芋
こんにゃく
でん粉
砂糖

ごま 長野県は、えのきをはじめとした、きの
この栽培が盛んです。きのこ文化に欠か
せない「なめたけ」を和え物に使いま
す。おなじみの地元の味を楽しみましょ
う。

14 火 丸パン ○

卵
ベーコン
ハンバーグ

13 月 ご飯 ○

豚肉
みそ
シルバー

牛乳

牛乳 人参
小松菜
青じそ

甘シャキえのき
長ねぎ・生姜
もやし
キャベツ
きゅうり

ご飯
でん粉
米粉
砂糖

米油
ごま

春から初夏にかけて、日本の近くの海ま
でやってくるかつおを初鰹と呼びます。
旬の初鰹に米粉をまぶして油で揚げてか
ら、ごまみそで和えます。米粉の揚げ物
はこんがりした仕上がりになります。

人参
小松菜

長ねぎ・生姜
玉葱・もやし
キャベツ
コーン
大根

中華ソフト麺
でん粉
砂糖

米油 今年度初のソフトめんです。みそラーメ
ンスープは具だくさんで野菜のうま味が
出ています。ソフトめんは少しずつスー
プにつけてほぐすと食べやすいです。深
皿も上手につかってください。

10 金 ご飯 ○

豆腐
鶏肉
かつお

9 木
中華

ソフト麺
○

豚肉
みそ
肉しゅうまい
かに

牛乳

牛乳
塩昆布

人参
にら
こねぎ

玉葱・しめじ
にんにく・生姜
キャベツ
きゅうり

ご飯
じゃが芋
砂糖
米粉

米油
気温の高くなる季節です。豚肉には「疲
労回復のビタミン」と言われる、ビタミ
ンＢ１がたっぷり。豚肉でご飯をモリモ
リ食べ、体調を整えましょう。

人参
小松菜

玉葱・白菜
にんにく・生姜
キャベツ
きゅうり

コッペパン
米粉
クルトン

米油
ドレッシング

キーマカレーにはたくさんの玉ねぎのみ
じん切りを使います。玉ねぎは調理する
ときに目にしみますが、炒めているとだ
んだんといい香りに変わり、香ばしい
キーマカレーになります。

17 金 ご飯 ○

油揚げ
みそ
豚肉

16 木 コッペパン ○

いかボール
豚肉
ハム

牛乳

玉葱・大根
白菜・長ねぎ
もやし
キャベツ

発芽玄米ご飯
米粉
砂糖

米油
ごま

きびなごは、丸ごと食べられる今が旬の
魚です。アゴを使いよくかんで食べ、カ
ルシウムをしっかりとりましょう。かみ
応えのある食べ物をご家庭でも食卓に取
り入れていきましょう！

発芽玄米
ご飯

〇
15 水

≪かみかみすざかっ子の日≫ 厚揚げ
みそ

牛乳
わかめ
きびなご

人参
小松菜

牛乳 人参
トマト

にんにく
玉葱・しめじ
レモン果汁
宇和ゴールド

ソフト麺
でん粉
砂糖

米油 今月2回目のソフトめんは、子ども達や
先生方に人気の「ミートソース」です。
野菜のみじん切りが入って具だくさんの
ソースをたっぷりかけて食べてくださ
い。

人参 玉葱・大根
甘シャキえのき
白菜・たけのこ
キャベツ
きゅうり

ご飯
こんにゃく
砂糖

米油
ごま油 お家で筍の煮物を食べたことはあります

か？「新物の筍」を鶏肉やこんにゃくと
一緒に煮含めます。シャキっとした筍の
歯触りは、この季節の楽しみですね。

23 木 ソフト麺 ○

豚肉
ホキ
凍り豆腐

22 水 ご飯 ○

みそ
油揚げ
鶏肉
さつま揚げ
かつお節

牛乳
わかめ
ふりかけ

牛乳
生クリーム

人参 玉葱・しめじ
生姜・長ねぎ
にんにく
キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃが芋
砂糖
春雨

米油 たくさんの長ねぎを刻んで作るチリソー
スを肉団子に絡めます。ピリ辛味で食が
進むと思います。パンと食べ合わせの良
い「クリームシチュー」も人気がありま
す。

人参 玉葱
白菜
大根
長ねぎ

ご飯
焼き麩
砂糖

米油  「卯の花炒り煮」は、おからがしっと
りと仕上がるように、時間をかけて調味
料で煮含めながら炒めます。食物繊維が
豊富な食材です。ご飯とも合う味付けに
しています。

21 火 コッペパン ○

豚肉
肉団子

20 月 ご飯 ○

みそ
いなだ
鶏肉
竹輪
おから

牛乳

人参
パセリ

玉葱・枝豆
セロリー
キャベツ
にんにく
きゅうり

コッペパン
砂糖
じゃが芋

米油
ノンエッグ

　マヨネーズ

新じゃがをたっぷり使って「ツナポテト
サラダ」にします。一度に大量のじゃが
芋をゆで上げます。新じゃがの食感を楽
しみましょう。ノンエッグマヨネーズを
つけて食べてください。

29 水 ご飯 ○

鶏肉
豆腐
油揚げ
鰆

28 火 コッペパン ○

ベーコン
ウィンナー
炒り卵
ツナ

牛乳

牛乳
青のり

人参 大根
白菜
しめじ
キャベツ
きゅうり

菜飯
さつま芋
小麦粉
こんにゃく
砂糖

米油
つるんとしたこんにゃくがサラダに入る
と、涼しげでさっぱりします。使う食材
によって料理の印象がかわりますね。い
つもと違う食感を感じてみましょう。

人参 玉葱・コーン
白菜・生姜
にんにく
たけのこ
長ねぎ

ご飯
砂糖
でん粉

米油 マーボー豆腐の隠し味は「とうばんじゃ
ん」と「てんめんじゃん」という中華の
調味料です。子ども達が食べやすいマイ
ルドな味付けです。白いご飯によく合う
味に作ります。

27 月 菜飯 ○

鶏肉
みそ
かまぼこ

24 金 ご飯 ○

ぎょうざ
鶏肉
豚肉
みそ
豆腐

牛乳
わかめ

牛乳
わかめ

人参 玉葱
たけのこ
キャベツ
きゅうり
たくあん漬け

ご飯 この春採れたばかりの山の幸「筍」と、
海の幸「わかめ」を使った「若竹汁」
は、この時期の旬を合わせた汁もので
す。かつおと昆布の合わせだしで旬の素
材を味わいましょう。

30 木 コッペパン ○

ベーコン
鶏肉

牛乳 人参
小松菜

玉葱・しめじ
白菜・にんにく
切り干し大根
なつみかん缶
パイン缶

切り干し大根をスープに入れると、ほん
のり甘みがでて優しい味わいになりま
す。手軽に使えて、栄養も豊富なので、
ぜひ家庭の料理にも使ってほしい食材で
す。

31 金 ご飯 ○

豚肉
大豆

牛乳
青のり
海藻

人参 にんにく
生姜・玉葱
すりおろしりんご

きゅうり
キャベツ

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油 カレーの日も、しっかりよく噛んで食べ
てほしいので、噛み応えのある「フライ
ビーンズ」にします。大豆は鉄分豊富な
食材です。大豆を食べて元気な学校生活
にしましょう。

星型オレンジゼリー

※　今月の学校給食費の口座振替日　５月３１日（金）です。　　　　　　　　　　　毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

けんちん汁 エネルギー 脂質

ハンバーグおろしソースがけ 715 17.4

くずきりのサラダ たんぱく質 食塩相当量

25.5 2.8

エネルギー 脂質

鶏ごぼうスープ　 714 20.5

いかのソースフライ たんぱく質 食塩相当量

フレンチサラダ 35.0 4.1

人参 れんこん・たけのこ
エネルギー 脂質

ネバーギブアップ汁 小松菜 なめこ・白菜キムチ 701 17.5

キムたくご飯の具 たんぱく質 食塩相当量

枝豆とひじきのサラダ 31.3 3.1

ささみと春雨のスープ 人参 にんにく・キャベツ
エネルギー 脂質

スパニッシュオムレツトマトソースがけ 小松菜 甘シャキえのき 722 22.3

レモンドレッシングサラダ
赤パプリカ 白菜・玉葱・コーン

たんぱく質 食塩相当量

メープルジャム 32.1 3.7

団子汁 エネルギー 脂質

あじの西京みそ焼き 735 14.9

カレーきんぴら たんぱく質 食塩相当量

36.1 2.1

エネルギー 脂質

いわしのみりん醤油焼き 701 18.3

野菜の梅肉和え たんぱく質 食塩相当量

あじさいゼリー 28.5 2.6

レタスとトマトのスープ 人参 しめじ・にんにく
エネルギー 脂質

鶏肉のバーベキューソース トマト 長ねぎ・レモン果汁 713 20.5

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

あんずジャム 37.5 3.8

もずくとわかめのみそ汁 エネルギー 脂質

にじますの円揚げ 735 21.6

大根と糸寒天のサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.2 2.9

季節野菜のシチュー エネルギー 脂質

レバーのケチャップあえ 876 29.5

さくらんぼ　3個 たんぱく質 食塩相当量

42.0 3.8

エネルギー 脂質

さばとたけのこのみそ汁 772 24.7

県産ポークの生姜焼き たんぱく質 食塩相当量

マンナンサラダ 33.5 3.1

大根とわかめのみそ汁 エネルギー 脂質

シルバーの塩麹焼き 703 19.0

のり酢和え たんぱく質 食塩相当量

34.3 2.7

せん切り野菜のスープ ココア揚げパン エネルギー

揚げパン/コッペ

脂質

揚げパン/コッペ

ゆでフランクチリソース 　／コッペパン 881/774 44.1/34.1

大根とツナのサラダ 砂糖 たんぱく質

揚げパン/コッペ

食塩相当量

揚げパン/コッペ

35.3/34.4 4.2/4.2

エネルギー 脂質

具だくさんみそ汁 749 17.6

シャキシャキつくね たんぱく質 食塩相当量

かみかみ煮物 28.7 2.8

野菜いっぱいスープ エネルギー 脂質

ポテトとえびの青のりがらめ 717 26.0

レタスのサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

29.4 3.8

豚キムチ鍋 にら にんにく・白菜
エネルギー 脂質

肉しゅうまい　2個 人参 甘シャキえのき 723 19.6

中華サラダ　 たんぱく質 食塩相当量

29.9 2.6

エネルギー 脂質

辛み豆腐汁 721 19.8

飛び魚の甘辛揚げ たんぱく質 食塩相当量

和風サラダ 31.4 2.5

ラビオリスープ エネルギー 脂質

鶏肉のハーブ焼き 723 19.6

コーンサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

38.2 4.0

切り干し大根のみそ汁 エネルギー 脂質

じゃが芋のそぼろ煮 755 21.1

さやいんげんのごま和え たんぱく質 食塩相当量

27.4 3.6

えびボールスープ　 エネルギー 脂質

トマトソースペンネ 722 17.5

メロン たんぱく質 食塩相当量

33.0 3.7

ポークカレー エネルギー 脂質

鶏肉と凍り豆腐の揚げ煮 907 28.0

茎わかめとつぼ漬けの たんぱく質 食塩相当量

　　　　　　　　かみかみ和え 34.8 3.0

※　今月の学校給食費の口座振替日　7月1日（月）です。       　　　　　　 　毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

人参 にんにく・生姜
玉葱・キャベツ
すりおろしりんご
きゅうり
つぼ漬け

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油 「鶏肉と凍り豆腐の揚げ煮」をいた
だきましょう。外はカリっと中はふ
わっとした食感がおいしいですね。
凍り豆腐にはカルシウムがたくさん
含まれています。

28 金 ご飯 ○

豚肉
鶏肉
凍り豆腐

牛乳
茎わかめ

牛乳 人参
小松菜
トマト

玉葱
白菜
コーン
メロン

コッペパン
マカロニ

米油 旬の果物、「メロン」をいただきま
しょう。メロンは、きゅうりなどと
同じ「ウリ」の仲間です。たっぷり
の水分を含み、体を冷やしてくれる
効果があります。

人参
さやいんげん

玉葱
白菜
キャベツ
切り干し大根

ゆかりご飯
じゃが芋
こんにゃく
でん粉
砂糖

米油
ごま

じゃがいもの産地が九州から少しず
つ北上しています。新じゃがをそぼ
ろ煮にしていただきましょう。新
じゃがは柔らかさに加えて、みずみ
ずしさが特徴です。

牛乳

27 木 コッペパン ○

えびボール
豚肉

26 水
ゆかり
ご飯

○

油揚げ
みそ
豚肉

牛乳 人参
小松菜

玉葱・にんにく
白菜・キャベツ
きゅうり
コーン

コッペパン
砂糖

米油 「鶏肉のハーブ焼き」は、いろいろ
なハーブやスパイスを、鶏肉の下味
として使います。ハーブやスパイス
が混ざり合って、奥深い味わいにな
ります。

人参 玉葱
もやし
キャベツ
きゅうり
大根

ご飯
米粉
砂糖

ごま油
米油

月に一度の「かみかみすざかっ子の
日」です。今月は「むし歯予防月
間」と合わせて、「かみかみメ
ニュー」がたくさんあります。よく
かむことを意識してください。

牛乳

25 火 コッペパン ○

ラビオリ
鶏肉

24 月

豚肉
豆腐
みそ
とびうお
かつお節

ご飯 〇

≪かみかみすざかっ子の日≫

牛乳 ご飯 ごま油
ごま

だんだんと蒸し暑くなってくる梅雨
の時期は、食欲が落ちてしましがち
です。給食の「豚キムチ鍋」はマイ
ルドな辛さですが、食欲を刺激して
くれますよ。

人参
チンゲン菜

玉葱・しめじ
大根・コーン
レタス
キャベツ
きゅうり

キャロットパン

じゃが芋
米油

「ポテトとえびの青のりがらめ」の
えびは、から付きのえびをカリっと
揚げているので、よくかんで食べて
くださいね。

牛乳
青のり

白菜キムチ・長ねぎ

もやし・キャベツ・きゅうり

21 金 ご飯 ○

豚肉
豆腐
みそ
肉しゅうまい

20 木
キャロット

パン
○

ベーコン
えび

キャベツ
長ねぎ
切り干し大根
わらび
ごぼう

ご飯
でん粉
砂糖

栄養教諭になるための教育実習生が
考えた献立です。「よくかんで食べ
ることで、心身の健康に役立つこと
を知る」というねらいで考えられた
献立です。

19 水

みそ
厚揚げ
れんこんつくね
竹輪

牛乳 かぼちゃ

人参
さやいんげん

ご飯 〇

≪栄養教諭実習生の献立≫

玉葱・キャベツ
甘シャキえのき
たけのこ(淡竹)
生姜・きゅうり

ソルガムご飯
じゃが芋
こんにゃく
砂糖

ごま油
ごま さば缶とたけのこで作るみそ汁は、

この季節の北信地方の郷土料理で
す。たけのこは、長野市西山地区の
淡竹です。

牛乳

玉葱
大根
セロリー
キャベツ
きゅうり

年に1回の揚げパン。今月は仁礼・
須坂支援小・中・森上・井上・高
甫・日野です。他の学校はこれから
順番に予定しています。今年はココ
ア味！お楽しみに！

18 火

ベーコン
フランクフルト
ツナ

牛乳
寒天

人参

ココア
揚げパン

コッペパン
○

人参 白菜
長ねぎ
大根
きゅうり
コーン

ご飯
でん粉
砂糖

米油 安曇野の北アルプスの湧水で育てら
れた新鮮なにじますを背開きにして
まるごと揚げた円揚げは、頭から丸
ごと食べられるかみかみメニューで
もあります。

牛乳
もずく
わかめ
寒天

17 月 ご飯 ○

みそ
油揚げ
シルバー
ツナ

14 金

さば缶
みそ
豚肉ソルガム

ご飯
〇

≪食育の日献立≫

牛乳
わかめ
のり

人参
小松菜

玉葱
大根
キャベツ

ご飯
じゃが芋 日本に古くからある調味料のひと

つ、「塩麹」は、肉や魚をやわらか
くして、うま味をアップさせてくれ
る効果があります。

人参
赤パプリカ

コッペパン
マカロニ
砂糖
あんずジャム

米油 長野県産のあんずを使ったジャム
で、パンをいただきましょう。あん
ずは今が旬の果物で、甘酸っぱさが
特徴です。長野県の千曲市はあんず
の生産量日本一を誇ります。

人参
小松菜

玉葱・キャベツ
甘シャキえのき
大根・きゅうり
梅

ご飯
でん粉
ゼリー

今年は6月10日が「入梅」です。
「梅雨いわし」の言葉通り、旬のい
わしでご飯をしっかり食べて、体調
管理をしていきましょう。梅には疲
れをとったり、殺菌効果がありま
す。

13 木 コッペパン ○

鶏肉
レバー

12 水 ご飯 ○

豆腐
みそ
油揚げ
にじます

牛乳
生クリーム

人参 玉葱・しめじ
生姜・にんにく
キャベツ
さくらんぼ

コッペパン
じゃが芋
米粉
砂糖

米油
ごま

レバーの鉄分は、ビタミンＣの力
で、体への吸収がグンとよくなりま
す。さくらんぼにはビタミンCはも
ちろん、鉄分も多く含まれていま
す。

7 金

鶏肉
あじ
豚肉

牛乳 人参
さやいんげん

ご飯 ○

11 火

ベーコン
鶏肉

牛乳

10 月

卵
なると
いわし
かつお節

牛乳

コッペパン ○

ご飯 〇

　　≪入梅献立≫　　卵のふわふわスープ

レタス・玉葱・すりおろしりんご

キャベツ・レッドキャベツ・コーン

ネバーギブアップ汁のなめこは糖質
や脂質をエネルギーに変える働きが
あります。また、キムたくご飯の具
で主食もしっかり食べて、スタミナ
アップです。

牛乳
ひじき

玉葱
大根
ごぼう
甘シャキえのき

ご飯
じゃがいもボール

こんにゃく
砂糖

米油 カレーきんぴらは、いつもの和風の
味つけではなく、カレー風味にしま
した。より食べやすい味つけになっ
ていると思います。よくかんでいた
だきましょう。

玉葱・キャベツ・つぼ漬け

白菜・長ねぎ・きゅうり・枝豆

キャベツ・きゅうり・レモン果汁

6月はむし歯予防月間です。今月
は、カルシウムが多く、かみごたえ
のある食材を取り入れ、「歯」につ
いて考えられる献立をたくさん考え
ました。

コッペパン 〇

大根
キャベツ
きゅうり

ご飯
こんにゃく
じゃが芋
くずきり
でん粉・砂糖

米油 給食ではうす味タイプの既製品のハ
ンバーグを使いますが、ハンバーグ
にかけるソースに工夫をして、うす
味でもおいしく食べられるようにし
ています。

6 木 コッペパン ○

鶏肉
オムレツ

5 水

鶏肉
竹輪
豚肉

ご飯 〇

≪スタミナアップ献立≫

牛乳 コッペパン
春雨
砂糖
メープルジャム

ごま油
米油

スパニッシュオムレツは、「トル
ティージャ」とも呼ばれる、スペイ
ンのオムレツです。卵の中に、じゃ
が芋や玉ねぎが入っているのが特徴
です。

ご飯
砂糖
でん粉

米油

4 火

≪むし歯予防献立≫ 鶏肉
いか

牛乳 人参
小松菜

血や筋肉になる 体の調子を整える 熱や力になる

3 月 ご飯 ○

竹輪
豆腐
ハンバーグ

牛乳 人参

ごぼう・玉葱
甘シャキえのき
白菜・キャベツ
きゅうり

コッペパン
小麦粉
パン粉
砂糖

米油

　　　　　　令和6年度  ６月の献立表（中学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食
牛
乳

汁物・主菜・副菜
６つの食品群

　　　 ひとくちメモ
栄養価

地域食材
週 間

ひとくちメモを確認してください



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

（ｇ）

タッケジャンスープ エネルギー 脂質

きんぴら包み焼き 701 15.6

キムチ和え たんぱく質 食塩相当量

25.9 3.0

せん切り野菜のスープ 人参 セロリー・玉葱 エネルギー 脂質

夏野菜ラタトゥイユ パセリ キャベツ・丸なす 700 23.9

ひじきと枝豆のサラダ　 トマト にんにく・枝豆 たんぱく質 食塩相当量

30.4 4.0

大根としめじのみそ汁 エネルギー 脂質

かまぼこのマヨけずり焼き 672 17.0

モロッコいんげんのサラダ たんぱく質 食塩相当量

わかめふりかけ 26.5 2.8

えびと野菜のクリームスープ エネルギー 脂質

あじのマリネ 840 30.8

わかめと大豆のサラダ たんぱく質 食塩相当量

41.7 4.4

ちくわのみそ汁 エネルギー 脂質

鶏肉の照り焼き 701 15.3

夏野菜のパワーサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.7 2.8

じゃが芋のみそ汁 エネルギー 脂質

豚肉の甘辛揚げ 806 24.9

小魚のサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.0 2.5

エネルギー 脂質

星のハンバーグトマトソース 726 22.7

ツナサラダ たんぱく質 食塩相当量

七夕ゼリー 30.8 3.9

かきたま汁 人参 玉葱・たけのこ エネルギー 脂質

鮭の塩焼き 小松菜 甘シャキえのき 715 20.8

やたら漬け　 たんぱく質 食塩相当量

33.2 2.6

レタスとトマトのスープ エネルギー 脂質

ヤンニョムチキン 806 26.5

冷やし中華サラダ　 たんぱく質 食塩相当量

中華ドレッシング 37.7 4.0

夏野菜のカレー エネルギー 脂質

いかあられ 834 21.3

メロン たんぱく質 食塩相当量

33.7 2.2

春雨とチンゲン菜のスープ エネルギー 脂質

なすのミートソースペンネ 729 20.6

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.8 3.9

エネルギー 脂質

みそけんちん汁 708 19.5

メヒカリのから揚げ　3尾 たんぱく質 食塩相当量

八町きゅうりの梅肉和え 29.5 2.5

パンプキンポタージュ エネルギー 脂質

鶏肉のバルサミコ焼き 828 24.2

フルーツ和え たんぱく質 食塩相当量

37.4 3.4

エネルギー 脂質

たまねぎとたけのこのみそ汁 704 15.4

須坂みそすき丼の具 たんぱく質 食塩相当量

野菜の青じそ和え　 31.4 3.2

夏野菜のみそ汁 エネルギー 脂質

いなだの塩麹焼き 744 22.8

茎わかめのかみかみ和え たんぱく質 食塩相当量

29.9 2.5

ミネストローネ エネルギー 脂質

野菜のまるごとグラタン 795 30.0

コールスローサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

25.8 3.3

大根のみそ汁 エネルギー 脂質

厚揚げのごまみそがけ 688 18.8

野菜のおかか和え たんぱく質 食塩相当量

25.1 2.5

牛乳 人参 玉葱
大根
長ねぎ
きゅうり
キャベツ

ご飯
砂糖
でん粉

ごま
野菜にはミネラルが豊富です。たくさ
ん汗をかく季節に食べてほしい食材で
す。主菜の厚揚げは一口サイズになり
ました。ごまみそで味をつけます。

※　今月の学校給食費の口座振替日　　7月　31日（水）です。　　　　※毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

【夏
な つ

ばてを予防
よ ぼ う

する食生活
し ょ く せ い か つ

のポイント】
夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

は食生活
しょくせいかつ

を整
ととの

えることが第一
だいいち

です。楽
たの

しい夏
なつ

を元気
げ ん き

よく過
す

ごしましょう。

①ミネラルやビタミンが豊富
ほ う ふ

な夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べましょう！細胞
さ いぼ う

が正常
せいじょう

に働
はたら

くための栄養素
え い よ う そ

です。

②朝
あさ

ごはんを食
た

べよう！「主食
しゅしょく

」「主菜
し ゅ さ い

」「副菜
ふ く さ い

」をそろえて基礎
き そ

体力
たいりょく

を維持
い じ

しましょう。

③甘
あま

い飲
の

み物
もの

を摂
と

りすぎない！砂糖
さ と う

の摂
と

りすぎは、かえって疲
つか

れをためる原因
げんいん

になります。

24 水 ご飯 ○

竹輪
みそ
厚揚げ
かつお節

トマト
人参

にんにく
セロリー
玉葱
キャベツ
コーン

コッペパン
じゃが芋
マカロニ
野菜グラタン
砂糖

オリーブ油
米油

セロリの香りとトマトの酸味を少しき
かせたミネストローネです。野菜のま
るごとグラタンのカップはじゃが芋で
できていますので、そのまま食べられ
ます。

23 火 コッペパン ○

ベーコン 牛乳

人参
かぼちゃ
オクラ
小松菜

玉葱
丸なす
しめじ
ごぼう
キャベツ

ご飯
砂糖

ごま油
みそ汁に長野県で夏に収穫できる野菜
をたくさん入れます。夏が旬の「いな
だ」を塩麹で味をつけます。さっぱり
した身と塩麹の味がご飯に合います。

22 月 ご飯 ○

みそ
いなだ

牛乳
茎わかめ

玉葱・しめじ
ごぼう・もやし
たけのこ
キャベツ
きゅうり

ご飯
砂糖
じゃが芋
こんにゃく

牛やごぼうなど「う」のつく食べ物を
取り入れた「土用の丑」にちなんだ献
立です。ご飯に「須坂みそすき丼の
具」をかけてもりもり食べましょう。

19 金

さば缶
みそ
豚肉
牛肉

牛乳 人参
こねぎ
青じそ

ご飯 〇

≪土用の丑献立≫

かぼちゃ 玉葱
コーン
にんにく
なつみかん缶
パイン缶

ツイストパン
ゼリー
ナタデココ

バター
米油 夏野菜のひとつ、かぼちゃをポター

ジュで味わいましょう。気温が高い季
節ですが、フルーツ和えを食べてさっ
ぱりした気持ちになりましょう。

18 木
ツイスト

パン
○

鶏肉 牛乳
生クリーム

人参 ごぼう
大根
キャベツ
八町きゅうり
梅

発芽玄米ご飯
こんにゃく
じゃが芋
米粉

米油
八町きゅうりは須坂の伝統野菜です。
梅肉と和えてさっぱりと味わいます。
地元須坂の食材を味わい、夏を元気に
すごすための栄養をとりましょう。

17 水

竹輪
油揚げ
豆腐・みそ
メヒカリ
かつお節

牛乳

発芽玄米
ご飯

〇

≪かみかみすざかっ子の日≫

人参
チンゲン菜

甘シャキえのき
白菜・なす
玉葱
キャベツ
きゅうり

コッペパン
春雨
マカロニ
こんにゃく
砂糖

米油
ごま
ごま油

畑のなすが育ってきます。なすをミー
トソースに入れ、ペンネマカロニとか
らめます。体を動かすためのエネル
ギー源は炭水化物。もりもりと食べて
ください。

16 火 コッペパン ○

鶏肉
豚肉

牛乳

米油
ごま油
ドレッシング

暑い夏でも食べやすい工夫として、サ
ラダに麺を入れて冷やし中華風に仕上
げます。一人１つずつ小袋の中華ド
レッシングが付きます。自分でかけて
食べましょう。

11 木 コッペパン ○

ベーコン
鶏肉

牛乳
わかめ

にんにく・生姜
玉葱・丸なす
すりおろしりんご
ズッキーニ
メロン

ご飯
米粉

米油
なす・かぼちゃ・ズッキーニはどれも
夏の畑の定番ですね。色とりどりの野
菜を楽しめる夏野菜のカレーにしま
す。旬のメロンも味わってください。

12 金

鶏肉
いか

牛乳
青のり

人参
かぼちゃ

ご飯 ○

10 水 ご飯 ○

かまぼこ
卵
鮭

牛乳

トマト 玉葱・しめじ
コーン・レタス
にんにく
キャベツ
きゅうり

コッペパン
マカロニ
米粉中華麺
でん粉
砂糖

キャベツ・きゅうり・みょうが

八町きゅうりみそ漬け

ご飯
砂糖
でん粉

地元でとれたビタミン、ミネラルたっ
ぷりの夏野菜を食べて元気をつけま
しょう。汗をかいたり、体力を消耗す
る時こそ「食べる」ことを見直したい
ですね。

米油
ごま

カルシウムは丈夫な骨格をつくるため
に、成長期に欠かせない栄養素のひと
つです。カルシウムと骨を丈夫にする
ビタミンDが豊富な小魚をサラダに和
えます。

ごま油 「やたら」は、北信濃の夏の郷土料理
です。畑でとれた夏野菜と漬物をみじ
ん切りにします。「鮭の塩焼き」と
「やたら」の組み合わせで、ご飯がす
すみます。

牛乳 人参
小松菜
トマト

玉葱・白菜
甘シャキえのき
キャベツ
きゅうり

コッペパン
こんにゃく
砂糖
ゼリー

ごま油
米油

そうめんこんにゃくで、天の川にみた
てたスープにします。星形のハンバー
グはトマトのソースをかけます。夏の
夜空を思い浮かべながら食べてくださ
い。

牛乳
わかめ
小魚

人参 玉葱
長ねぎ
キャベツ
きゅうり

ご飯
米粉
砂糖
じゃが芋

牛乳
わかめ

人参
モロヘイヤ

玉葱
キャベツ
きゅうり

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油

コッペパン

5 金 ご飯 ○

竹輪
油揚げ
みそ
鶏肉
かつお節

9 火

≪七夕献立≫ 天の川こんにゃくスープ かまぼこ
ハンバーグ
ツナ

〇

8 月 ご飯 ○

豆腐
みそ
豚肉
かつお節

ノンエッグ

　マヨネーズ

米油

この季節が旬のモロッコいんげんをサ
ラダにします。歯に当たるとキュッ
キュッと独特の食感がありますが茹で
加減を調節して食べやすくします。

4 木 コッペパン ○

豚肉
えび
あじ
大豆

牛乳
生クリーム

わかめ

人参
赤パプリカ

玉葱
キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油
一口サイズの鯵をマリネにします。酢
を使ったさっぱり味のマリネ液は、
しょうゆや砂糖を使って食べやすく仕
上げます。

3 水 ご飯 ○

みそ
厚揚げ
かまぼこ
かつお節

牛乳
青のり
ふりかけ

人参
モロッコ

　いんげん

玉葱・大根
しめじ
長ねぎ
キャベツ
きゅうり

ご飯

ごま油
タッケジャンスープは韓国の鶏肉を
使ったスープです。炒めた鶏肉や野菜
を煮込みます。ピリ辛のキムチ和えは
食欲がわく味付けにします。

2 火 コッペパン ○

ベーコン
ウィンナー

牛乳
ひじき

コッペパン
マカロニ
砂糖

オリーブ油
米油 ラタトゥイユはフランスの伝統料理。

トマトになす・ズッキーニ、夏野菜を
たっぷり炒めます。野菜のうまみを
吸ったペンネがおいしいです。

ズッキーニ・きゅうり

1 月 ご飯 ○

鶏肉
みそ
きんぴら
　包み焼き

牛乳 人参
にら

玉葱・大根
ぜんまい
キャベツ
きゅうり

ご飯
春雨
砂糖
でん粉

　　　令和6年度  ７月の献立表（中学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食

牛
乳

　汁物・主菜・副菜

６つの食品群

ひとくちメモ

栄養価

血や筋肉になる 体の調子を整える 熱や力になる



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

夏野菜のポトフ エネルギー 脂質

ハンバーグケチャップソース 751 25.5

グリーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.7 3.8

わかめと厚揚げのみそ汁 エネルギー 脂質

カラフルピーマンの炒め物 705 18.5

コロコロきゅうり たんぱく質 食塩相当量

31.0 2.7

キャベツのスープ エネルギー 脂質

コーンしゅうまい　2個 817 26.4

チリコンカン たんぱく質 食塩相当量

プルーン 37.1 3.8

豚汁 エネルギー 脂質

須坂コロッケ 932 20.5

ミニトマト　2個 たんぱく質 食塩相当量

ひえひえパイン 27.6 1.9

エネルギー 脂質

えびボールスープ 701 17.3

ニギスの青のりがらめ たんぱく質 食塩相当量

切り干し大根と昆布のかみかみ和え 31.7 2.8

アルファベットスープ エネルギー 脂質

鶏肉のレモンソース 719 17.5

すいかでポンチ たんぱく質 食塩相当量

37.0 3.5

玉ねぎと油揚げのみそ汁 人参 大根・しめじ エネルギー 脂質

三色そぼろ 740 23.0

キャベツのつぼ漬け和え たんぱく質 食塩相当量

31.5 2.6

コンソメスープ エネルギー 脂質

手作りフィッシュフライ 744 25.7

海藻サラダ　 たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース 34.8 4.1

エネルギー 脂質

ささみと春雨のスープ 723 22.2

タコライスの具(タコミート） たんぱく質 食塩相当量

タコライスの具(生野菜) 30.6 2.0

　　　　　　　  8月
がつ

のお盆
ぼん

を過
す

ぎると、楽
たの

しかった夏休
なつやす

みもそろそろおしまい。休
やす

み中
ちゅう

ののんびり気分
き ぶ ん

だった生活
せいかつ

を、

　　　　　　　 下
した

の４つのポイントをチェックしながら、少
すこ

しずつ元
もと

のペースにもどしていきましょう。

人参
トマト

玉葱
キャベツ
大根
パイナップル

救給カレー
じゃが芋

かぼちゃ：カロテンが多
おお

く、若返
わかがえ

りのビタミンとよばれるビタミンEも豊富
ほ う ふ

です

パプリカ・ピーマン：ビタミンCが豊富
ほ う ふ

です。完熟
かんじゅく

した実
み

の赤
あか

や黄
き

の色
いろ

のもとはカロテンです。

とうもろこし：胚芽
は い が

の部分
ぶ ぶ ん

にビタミンB群
ぐん

を多
おお

く含
ふく

みます。たんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、ビタミン、ミネラルをバランスよく含
ふく

んでいます。

モロヘイヤ：ビタミンA、B、Cが豊富
ほ う ふ

です。刻
きざ

むと出
で

るヌルヌル成分
せいぶん

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

です。

米油
ノンエッグ

　タルタルソース 給食センターでホキを使って
フィッシュフライを手作りしま
す。小袋のノンエッグタルタル
ソースをかけて食べましょう。

なす：ほとんどが水分
すいぶん

で低
てい

カロリーな野菜
や さ い

です。油
あぶら

との相性
あいしょう

がよく、紫色
むらさきいろ

の色素
し き そ

成分
せいぶん

にはコレステロール値
ち

を下
さ

げるはたらきが期待
き た い

されています。

トマト：真
ま

っ赤
か

な色
いろ

のもとはリコピンとよばれ、体
からだ

のさびつきを防
ふせ

ぎます。カロテンのほか、うま味
み

成分
せいぶん

も豊富
ほ う ふ

です。

※今月の学校給食費の口座振替日　9月2日（月）です。　　　毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞「毎日の給食とおたより」

ゴーヤ：ビタミンCが豊富
ほ う ふ

です。苦味
に が み

成分
せいぶん

には血糖値
け っ と う ち

やコレステロールを低下
て い か

させるはたらきが期待
き た い

されています。

牛乳
海藻

ご飯 ○

《暑さを吹き飛ばせ！献立》

30 金

鶏肉
豚肉

牛乳
チーズ

29 木 丸パン ○

ベーコン
ホキ

人参
小松菜
赤パプリカ

白菜
にんにく
玉葱
レタス

ご飯
春雨
砂糖
でん粉

ごま油
米油 ご飯にタコミートと生野菜をの

せてタコライスにしましょう。
タコミートのスパイスの香りで
食欲がわきます。しっかり食べ
て暑さを吹き飛ばしましょう。

人参
パセリ

玉葱・白菜
きゅうり
キャベツ

丸パン
じゃが芋
小麦粉
パン粉
砂糖

今月のかみかみメニューは、
「ニギスの青のりがらめ」と、
「切り干し大根と昆布のかみか
み和え」です。「ひと口３０
回」を意識できるといいです
ね。

牛乳

玉葱・きゅうり・長ねぎ
甘シャキえのき・生姜
キャベツ・枝豆
つぼ漬け

28 水 ご飯 ○

油揚げ
みそ
豚肉
卵

27 火 コッペパン

まだまだ気温の高い季節が続き
ますがエネルギー不足には注意
しましょう。三色そぼろと一緒
にご飯を食べて脳に栄養を届け
ましょう。

人参 玉葱・キャベツ
レモン果汁
なつみかん缶
パイン缶
すいか

コッペパン
マカロニ
砂糖・でん粉
団子
カクテルゼリー

長野県産のスイカを、一個一個
包丁で皮をむいてサイコロ状に
カットしてフルーツポンチをつ
くります。旬のスイカを楽しみ
ましょう。

26 月

えびボール
ニギス

牛乳 ご飯
砂糖

○

鶏肉

23 金

豚肉
豆腐
みそ
コロッケ

牛乳

玉葱・白菜
切り干し大根
大豆もやし

ご飯
砂糖

米油
ごま

22 木 コッペパン ○

鶏肉
豚肉
大豆
コーン
   しゅうまい

牛乳
青のり
塩昆布

人参
小松菜

ご飯 ○

《かみかみすざかっ子の日》

米油

長野県産の大豆を煮こんでチリ
コンカンをつくります。４品目
のおかずには、須坂市産のプ
ルーンを予定しています。

救給カレー ○

《防災献立》

米油

2学期のスタートは夏野菜をふ
んだんに使った献立です。夏野
菜のポトフやグリーンサラダで
ビタミンを取りましょう。

人参
ピーマン
赤パプリカ

黄パプリカ

玉葱・にんにく
白菜・生姜
たけのこ
しめじ
きゅうり

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油

須坂市で大きな水害のあった日
に合わせて防災献立を予定して
います。「救給カレー」はカ
レーの中にご飯や野菜などが
入った非常食です。

ビタミンたっぷりのピーマンや
パプリカを使って見た目もカラ
フルな炒め物にします。生活リ
ズムを整え、少しずつ食欲をも
どしていきましょう。

牛乳 人参 玉葱・しめじ
キャベツ
にんにく
プルーン

コッペパン
砂糖
米粉

米油

21 水 ご飯 ○

厚揚げ
みそ
豚肉

牛乳
わかめ

血や筋肉になる 体の調子を整える 熱や力になる

20 火 コッペパン ○

ウィンナー
ハンバーグ

牛乳 かぼちゃ

トマト
玉葱・キャベツ
ズッキーニ
きゅうり・枝豆

コッペパン

令和6年度 ８月の献立表（中学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食
牛
乳 　汁物・主菜・副菜

６つの食品群

ひとくちメモ
栄養価



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

じゃが芋のみそ汁 エネルギー 脂質

厚揚げの肉みそがけ 707 17.4

野菜の青じそ和え　 たんぱく質 食塩相当量

26.7 2.8

エネルギー 脂質

手作りハンバーグケチャップソース 788 26.8

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

コーヒー牛乳の素 37.9 4.0

えびのみそワンタンスープ エネルギー 脂質

信州きのこしゅうまい　2個 704 16.1

糸寒天の中華サラダ たんぱく質 食塩相当量

25.7 3.1

ジュリエンヌスープ エネルギー 脂質

えのきのメンチカツ 776 28.2

大根とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

ナガノパープル　2粒 32.7 3.9

ハヤシライス　 エネルギー 脂質

鶏肉の照り焼き 806 19.2

コーンサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

37.6 2.7

けんちん汁 エネルギー 脂質

かまぼこの梅天ぷら 742 21.2

のり酢和え たんぱく質 食塩相当量

29.9 3.7

大根とコーンのスープ エネルギー 脂質

ソルガム入りドライカレー 715 23.4

レタスのサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

31.4 3.8

エネルギー 脂質

油揚げと小松菜のみそ汁 828 26.5

いなだのみりん醤油焼き たんぱく質 食塩相当量

きんぴらごぼう 35.6 3.1

かぼちゃのポタージュ エネルギー 脂質

鶏肉のガーリック焼き 786 26.3

カラフルわかめサラダ たんぱく質 食塩相当量

38.1 3.9

肉団子と白菜のスープ エネルギー 脂質

チャプチェ丼の具 704 19.5

バンバンジーサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

28.5 2.8

エネルギー 脂質

里芋コロッケ 828 25.5

枝豆とひじきのサラダ たんぱく質 食塩相当量

お月見ゼリー 26.9 3.7

うまみそ春雨スープ エネルギー 脂質

ミートボールの甘酢あん 782 22.5

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

28.3 3.3

ミネストローネ　 エネルギー 脂質

ツナマヨオムレツ 735 24.2

コールスローサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

30.0 3.5

須坂ひんのべ エネルギー 脂質

シルバーのコロコロ揚げ 814 22.2

梨 たんぱく質 食塩相当量

31.1 2.2

白菜と豚肉のスープ エネルギー 脂質

スラッピージョー 731 24.7

レモンドレッシングサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.5 4.0

にらと甘シャキえのきのスープ エネルギー 脂質

焼きさばのみそだれがけ 704 18.7

三色和え たんぱく質 食塩相当量

32.7 2.8

野菜いっぱいコンソメスープ エネルギー 脂質

えびとホキのチリソース 755 23.3

海藻サラダ　 たんぱく質 食塩相当量

りんごジャム 31.0 3.9

エネルギー 脂質

かきたま汁 705 15.9

須坂みそすき丼の具 たんぱく質 食塩相当量

クイーンルージュ　3粒 29.2 2.9

なめこのみそ汁 エネルギー 脂質

かぼちゃのそぼろあんかけ 728 18.9

キャベツのたくあん和え たんぱく質 食塩相当量

のり佃煮 23.8 2.9

        令和6年度  ９月の献立表（中学校・支援学校） 　　TEL ０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食
牛
乳

　　汁物・主菜・副菜
６つの食品群

ひとくちメモ
栄養価

血や筋肉になる 体の調子を整える 熱や力になる

3 火

鶏肉
豚肉
凍り豆腐

≪井上小こだわり献立≫　ＡＢＣスープ

丸パン 〇

牛乳 人参 玉葱・大根
コーン
えのき氷
キャベツ
きゅうり

丸パン
マカロニ
こんにゃく
砂糖
コーヒー牛乳の素

ごま油
ごま 井上小学校のこだわり献立のテーマ

は、「アメリカンハッピー献立」で
す。今月は、中学校のハンバーグを
給食センターで手作りします。

2 月 ご飯 ○

竹輪
みそ
厚揚げ
鶏肉

牛乳
わかめ

人参
青じそ

玉葱
長ねぎ
もやし
キャベツ
きゅうり

水 ご飯 ○

えび
みそ
きのこ
　しゅうまい

牛乳
寒天

人参
にら

玉葱・もやし
白菜・コーン
キャベツ
きゅうり

「えびみそワンタンスープ」は、ワ
ンタンの代わりに短冊にカットされ
た米粉のワンタンを使います。えび
とみその風味が食欲をそそるスープ
です。

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

厚揚げの「肉みそ」は、ご飯にもよ
く合う味つけです。厚揚げと肉みそ
をバランスよく盛り付けてください
ね。

6 金

豚肉
鶏肉

牛乳 人参
トマト

5 木 コッペパン ○

ベーコン
えのき
　メンチカツ
ツナ

牛乳 人参 玉葱・しめじ
白菜・大根
コーン
ナガノパープル

にんにく・玉葱
しめじ・コーン
キャベツ
きゅうり

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油
トマトを使うハヤシライスは、少し
酸味のある味が特徴です。夏野菜の
トマトの栄養がたっぷり入ったハヤ
シライスを味わいましょう。

コッペパン 米油 須坂市生まれの「ナガノパープル」
は、種がなく皮まで食べられる品種
です。今月は「クインルージュ」も
出るので、味比べしてみてください
ね。

4

米油
天ぷら粉の中に梅とゆかり粉を混ぜ
ることで、ほんのり赤い色の衣にな
ります。また、酸味が加わってさっ
ぱりとした揚げ物になります。

○

人参
ゆかり
小松菜

大根
玉葱
梅
キャベツ

9 月

油揚げ
豆腐
かまぼこ
ツナ

牛乳
のり

いろどりご飯
こんにゃく
じゃが芋
小麦粉

人参 大根・にんにく
玉葱・キャベツ
生姜・きゅうり
長ねぎ・コーン
レタス

コッペパン
ソルガム
小麦粉

米油
須坂市産のソルガムを混ぜて作るド
ライカレーを、パンにはさんでいた
だきましょう。ソルガムのつぶつぶ
とした食感を感じてください。

10 火 コッペパン ○

かまぼこ
豚肉

牛乳

人参
小松菜
さやいんげん

玉葱・白菜
甘シャキえのき
長ねぎ
ごぼう

ご飯
こんにゃく
砂糖

米油 今月は、かみかみメニューの「きん
ぴらごぼう」です。また、丈夫な歯
を作るカルシウムが豊富な油揚げと
小松菜の入ったみそ汁も組み合わせ
ました。

11 水

油揚げ
みそ
いなだ
豚肉
さつま揚げ

牛乳

ご飯 〇

≪かみかみすざかっ子の日≫

かぼちゃ
赤パプリカ

黄パプリカ

玉葱・コーン
にんにく
キャベツ
きゅうり

コッペパン
砂糖

バター
米油
ごま油

「カラフルわかめサラダ」は、苦味
が少ないパプリカを使ったサラダで
す。ごま油の風味を効かせた給食セ
ンター手作りのドレッシングで、食
べやすくしています。

12 木 コッペパン ○

鶏肉 牛乳
生クリーム

わかめ

人参
小松菜
赤パプリカ

玉葱・しめじ
生姜・たけのこ
白菜・キャベツ
だいずもやし
きゅうり

ご飯
春雨
砂糖

米油
ごま油
ごま

「バンバンジー」は漢字で書くと
「棒々鶏」と書きますが、棒で鶏肉
を叩いて作る調理法から名前がつい
たそうです。

13 金 ご飯 ○

肉団子
豚肉
卵
サラダチキン

牛乳

玉葱
白菜
キャベツ
きゅうり
枝豆

丸パン
かぼちゃボール
里芋コロッケ
砂糖
お月見ゼリー

米油 9月17日は、一年中で一番満月がき
れいに見えると言われている、「十
五夜」です。「芋名月」「豆名月」
ともいわれるので、食材に取り入れ
ました。

17 火

ベーコン 牛乳
ひじき

人参

〇丸パン

≪お月見献立≫　かぼちゃボールスープ

人参
小松菜

生姜・玉葱
コーン
キャベツ
長ねぎ
もやし

ご飯
春雨
砂糖
でん粉

ごま油
ごま 給食でもおなじみの「ナムル」は、

韓国の家庭料理です。ごまとごま油
の風味がおいしさを引き立ててくれ
ます。

18 水 ご飯 ○

豚肉
みそ
肉団子

牛乳

人参
トマト

にんにく
セロリー
玉葱・大根
キャベツ
コーン

黒砂糖パン
マカロニ
砂糖

米油 「ミネストローネ」は、トマト味の
イメージが強いですが、本場イタリ
アでは、「具だくさんのスープ」と
いう意味で、トマト味ではない場合
もあります。

19 木
黒砂糖
パン

○

ベーコン
ツナマヨ
　オムレツ

牛乳

人参
小松菜

玉葱・大根
白菜・生姜
甘シャキえのき
梨

ご飯
すいとん
でん粉

米油
小麦粉に水を加えてこねたものを、
引っ張って伸ばして汁に入れること
から、「ひんのべ」の名前がついて
います。

20 金 ご飯 ○

豚肉
油揚げ
みそ
シルバー

牛乳

玉葱・にんにく
白菜・キャベツ
しめじ・コーン
きゅうり
レモン果汁

コッペパン
砂糖

米油
「スラッピージョー」は、トマトケ
チャップで味つけしたひき肉をパン
ではさんで食べる、アメリカの料理
です。

コッペパン ○24 火

豚肉 牛乳 人参
小松菜
赤パプリカ

玉葱・白菜
甘シャキえのき
生姜・もやし

ご飯
砂糖
でん粉

米油 4100人分の「さばのみそ煮」を給
食で作るのは難しいので、その代わ
りに考えたのが「焼きさばのみそだ
れがけ」です。焼き目がおいしいさ
を引き立てます。

ご飯 ○25 水

ほたて
さば
みそ

牛乳 にら
小松菜
人参

人参
小松菜
こねぎ

人参
パセリ

玉葱・しめじ
白菜・にんにく
生姜・長ねぎ
きゅうり
キャベツ

コッペパン
じゃが芋
でん粉
砂糖
りんごジャム

米油 本場、中国のチリソースは豆板醤を
たっぷり使ったピリ辛料理ですが、
給食のチリソースは、トマトケ
チャップなどで辛みを抑えた味に
なっています。

26 木 コッペパン ○

ベーコン
えび
ホキ

牛乳
海藻

ご飯 〇

≪地域を味わおう献立≫

※今月の学校給食費の口座振替日　9月30日(月)です　　　毎日の給食をホームページで公開しています。須坂市HP＞「毎日の給食とおたより」

ご飯
米粉麺
砂糖

ごま油

ご飯 ○

いろどり
ご飯

ご飯
砂糖
でん粉

米油 かぼちゃを油で揚げて、肉そぼろと
あえます。かぼちゃなど緑黄色野菜
に含まれるビタミンAは、油と一緒
にとることで、吸収率がよくなりま
す。

ご飯
でん粉
砂糖
こんにゃく

今月2回目のぶどうは、長野県で生
まれた「クインルージュ」です。甘
味が強く皮ごと食べられます。この
日は須坂市産のものを予定していま
す。

30 月 ご飯 ○

豆腐
みそ
鶏肉

牛乳
のり佃煮

かぼちゃ 大根・なめこ
白菜・長ねぎ
生姜・キャベツ
きゅうり
たくあん漬け

27 金

かまぼこ
卵
豚肉
牛肉
みそ

玉葱・たけのこ
甘シャキえのき
しめじ
村山早生ごぼう
クイーンルージュ

牛乳



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

白菜とコーンのスープ エネルギー 脂質

ゆでフランクチリソース 777 33.4

グリーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.9 4.2

さつま汁 エネルギー 脂質

野菜春巻き 737 21.6

和風サラダ たんぱく質 食塩相当量

25.2 3.6

ポトフ エネルギー 脂質

鶏肉のハーブ焼き 720 20.7

りんご たんぱく質 食塩相当量

37.8 3.2

大根とわかめのみそ汁 エネルギー 脂質

きのこ豚丼の具 705 18.6

梅の香り和え たんぱく質 食塩相当量

28.4 3.7

エネルギー 脂質

切り干し大根のスープ 789 29.4

かぼちゃのグラタン たんぱく質 食塩相当量

色の濃い野菜のチキンサラダ 25.7 3.6

エネルギー 脂質

鶏肉のから揚げ 931 28.7

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

いちごクレープ 35.2 2.6

せん切り野菜のスープ エネルギー 脂質

ポークコロッケ 756 25.9

大根とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

シャインマスカット　3粒 30.1 3.9

エネルギー 脂質

秋鮭のみりん醤油焼き 789 21.6

なめたけ和え たんぱく質 食塩相当量

お月見団子 34.8 2.2

キャベツのスープ エネルギー 脂質

きのこハンバーグ 764 24.9

たんぱく質 食塩相当量

ヨーグルト和え 32.8 3.5

エネルギー 脂質

村山早生ごぼうとだまこ汁 775 20.5

厚揚げのにんじんみそがけ たんぱく質 食塩相当量

塩丸いかの和え物 29.9 6.0

みそラーメンスープ エネルギー 脂質

剣えびとポテトの青のりがらめ 807 22.6

りんご たんぱく質 食塩相当量

33.8 3.0

エネルギー 脂質

甘シャキえのきのみそ汁 684 15.5

肉じゃが・野菜ふりかけ たんぱく質 食塩相当量

茎わかめとつぼ漬けのかみかみ和え 25.6 2.9

季節野菜のみそ汁 エネルギー 脂質

かまぼこの磯辺揚げ 711 16.7

ひじきの炒め煮 たんぱく質 食塩相当量

26.1 3.0

コンソメスープ エネルギー 脂質

肉団子のチリソース 768 26.3

大豆とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

36.2 4.3

根菜のみそ汁 エネルギー 脂質

焼きさばのみそだれがけ 770 23.4

キャベツの削り節和え たんぱく質 食塩相当量

33.3 2.8

ささみと春雨のスープ エネルギー 脂質

スパニッシュオムレツ 742 22.3

トマトソース たんぱく質 食塩相当量

コーンサラダ・メープルジャム 30.6 3.8

チキンカレー エネルギー 脂質

フライビーンズ 784 20.7

福神漬け和え たんぱく質 食塩相当量

28.5 2.3

厚揚げのみそ汁 エネルギー 脂質

いわしのかば焼き 780 24.7

野菜のわかめ和え たんぱく質 食塩相当量

29.3 2.6

かぼちゃ コーン・長ねぎ エネルギー 脂質

ハロウィンハンバーグ 820 28.2

たんぱく質 食塩相当量

ハロウィンサラダ 31.8 3.8

人参 玉葱・にんにく エネルギー 脂質

きのこ汁 706 17.0

鶏肉のくわ焼き たんぱく質 食塩相当量

米子の滝の紅葉サラダ 32.4 3.4

ミートソース エネルギー 脂質

ホキと凍り豆腐のレモンあえ 887 29.8

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

38.3 3.7

玉葱・白菜
コーン・枝豆
キャベツ
きゅうり

コッペパン
砂糖

米油
年に1回の揚げパン。今月は小学校６
校です。次回は中学校の皆さんの番で
す。楽しみに待っていてください。

人参 玉葱・大根・梅
しめじ・きゅうり
甘シャキえのき
もやし・キャベツ

ご飯
砂糖
こんにゃく
でん粉

　　令和6年度  １０月の献立表（中学校・支援学校） TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食

牛
乳

   汁物・主菜・副菜

６つの食品群

ひとくちメモ
栄養価

血や筋肉になる 体の調子を整える 熱や力になる

1 火 コッペパン ○

鶏肉
かまぼこ
フランクフルト

牛乳 人参
ブロッコリー

○ご飯

《地域食材の日》

牛乳 人参

2 水
キムたく

ご飯
○

ベーコン・鶏肉
豆腐・みそ
野菜春巻き
かつお節

給食センターの新しい試みとして、キ
ムたくご飯の具をつくり、混ぜご飯に
してお届けします。ぜひ、食べた感想
を教えてくださいね。

レッドキャベツ・きゅうり

すりおろしりんご・にんにく

キャベツ・レモン果汁・玉葱

白菜キムチ
つぼ漬け・大根
白菜・長ねぎ
きゅうり

「いわし」をかば焼きにします。小骨
までよく噛んで食べると、カルシウム
が取れますよ。ご飯がすすむ甘辛のた
れをかけます。

ハロウィンを通して、外国の文化を学
習する機会です。かぼちゃポタージュ
やハロウィンカラーのサラダで、給食
からもハロウィン気分をどうぞ。

ご飯
さつま芋
砂糖

米油

米油 「きのこ豚丼の具」は、部位の違う豚
肉を使っています。豚肉のおいしさと
さらにしめじのうま味や玉ねぎの甘さ
を感じながら食べてほしいです。

「秋映」は「長野県のりんご３兄弟」
のうち、最初に出回る品種です。秋の
夕日のように皮が真っ赤で、あまずっ
ぱい味が特徴です。須坂市産です。

7 月 ご飯 ○

油揚げ
みそ
豚肉
かつお節

牛乳
わかめ

3 木

ウィンナー
鶏肉

牛乳 人参 しめじ・玉葱
キャベツ
にんにく
りんご

コッペパン
じゃが芋

米油

玉葱
甘シャキえのき
白菜・キャベツ
切り干し大根

紫芋ツイストパン

かぼちゃグラタン 10月10日は「目の愛護デー」。目の
健康に欠かせない、ビタミン豊富な食
材をそろえます。目を大切にする生活
を送ることも大切ですね。

8 火

ベーコン
サラダチキン

牛乳 人参
チンゲン菜

ブロッコリー

赤パプリカ

《目の愛護デー献立》

○
紫芋

ツイスト
パン

玉葱・れんこん
白菜・にんにく
生姜・キャベツ
きゅうり

ご飯・米粉
さつま芋・砂糖
こんにゃく
いちごクレープ

米油 高甫小学校の皆さんが、秋をテーマに
人気のメニューを組み合わせて考えて
くれました。秋野菜をたっぷり使った
シチューを味わいましょう。

9 水

鶏肉 牛乳
生クリーム

人参

ご飯 ○

《高甫小こだわり献立》秋野菜の和風シチュー

人参 セロリー・玉葱
キャベツ・大根
コーン
シャイン
　　マスカット

コッペパン 米油 今が旬、須坂市産のシャインマスカッ
トは、香りがよく、甘くてジューシー
です。小・中学校合わせて約9000粒
届けてもらいます。

10 木 コッペパン ○

ベーコン
ポークコロッケ
ツナ

牛乳

人参
小松菜

玉葱
甘シャキえのき
キャベツ・なめ茸
きゅうり

ご飯
でん粉
お月見団子

昔から、十三夜には、秋の収穫に感謝
するためにお団子をお供えをする習わ
しがありました。「むらくも汁」は月
にかかる雲を表します。

11 金

豆腐
卵
鮭

牛乳

○ご飯

《十三夜献立》　むらくも汁

玉葱・しめじ
キャベツ
なつみかん缶
パイン缶

丸パン
ナタデココ

長野県の栄養教諭たちが開発したきの
こハンバーグにケチャップソースをか
けます。丸パンにはさんでセルフバー
ガーにしてもいいですね。

丸パン ○15 火

鶏肉
ハンバーグ

牛乳
ヨーグルト

人参

　　　ケチャップソース

人参 村山早生ごぼう
玉葱・大根
甘シャキえのき
キャベツ
きゅうり

信州伝統野菜の「村山早生ごぼう」は
今が旬、須坂市産です。「塩丸いか」
は長野県の郷土料理で、海がない長野
県の昔の人の知恵がつまっています。

ご飯
だまこもち
砂糖
でん粉

米油

16 水

鶏肉
厚揚げ
豚肉・みそ
塩丸いか
かつお節

牛乳
わかめ

人参 長ねぎ・生姜
玉葱・もやし
キャベツ
りんご

中華ソフト麺
でん粉
皮付きポテト
砂糖

米油 「みそラーメンスープ」は、鶏がらダ
シを使います。今回は「りんご3兄
弟」の2番目「シナノスイート」で
す。甘く果汁がたっぷりです。

17 木
中華

ソフト麺
○

豚肉
みそ
えび唐揚げ

牛乳
青のり

人参 玉葱・大根
甘シャキえのき
白菜・キャベツ
きゅうり
つぼ漬け

麦ごはん
こんにゃく
じゃが芋
砂糖

米油 主食は噛み応えの出る麦を混ぜて炊き
ます。つぼ漬けや茎わかめなど食感の
違う食材を使って、「かみかみ和え」
を作ります。

18 金

油揚げ
みそ
豚肉

牛乳
茎わかめ

ふりかけ

○麦ごはん

《かみかみすざかっ子の日》

玉葱
甘シャキえのき
白菜

ご飯
里芋・小麦粉
こんにゃく
砂糖

米油 里芋やきのこなどの季節の食材を使っ
て温かいみそ汁にします。ひじきは昔
ながらの味付けで、柔らかくなるよう
に煮含めます。

ご飯 ○21 月

みそ
かまぼこ
さつま揚げ

牛乳
青のり
ひじき

人参

人参 玉葱・白菜
にんにく・生姜
長ねぎ・きゅうり
キャベツ

コッペパン
じゃが芋
砂糖

米油 長野県産の大豆をゆでてからサラダに
和えます。大豆には不足しがちな鉄分
が含まれます。献立表の裏面にレシピ
を紹介しています。

22 火 コッペパン ○

ベーコン
肉団子
大豆
ツナ

牛乳

コッペパン
春雨
砂糖
メープルジャム

人参
小松菜

白菜・キャベツ
甘シャキえのき
にんにく・玉葱
きゅうり・コーン

ふっくら焼いたさばに、しょうがの風
味がするみそだれをかけます。市内の
醸造場のみそを使います。根菜のみそ
汁で体も温まります。

23 水 ご飯 ○

厚揚げ
みそ
さば
かつお節

牛乳

ご飯 ○

人参

25 金

鶏肉
大豆

牛乳
青のり

にんにく・生姜
玉葱・きゅうり
すりおろしりんご
キャベツ
福神漬け

コッペパン ○24 木

鶏肉
オムレツ

牛乳

○

豚肉
ホキ
凍り豆腐

牛乳
海藻

栗ご飯
もち米
春雨
砂糖

米油
ごま油

秋が深まる季節。この季節ならではの
栗ご飯を味わってください。サラダに
は紅葉を見立てた人参が入っていま
す。

30 水

油揚げ
みそ
鶏肉

牛乳

○栗ご飯

《秋いっぱい献立》
しめじ・甘シャキえのき
なめこ・長ねぎ・キャベツ
きゅうり・白菜

八町きゅうりみそ漬け

※　今月の学校給食費の口座振替日　１０月３１日（木）です。             　　　　 　毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

コッペパン ○

人参
トマト

にんにく・玉葱
しめじ
レモン果汁
きゅうり
キャベツ

ソフト麺
でん粉
砂糖

米油 10月２回目のソフト麺は定番の人気
メニュー「ミートソース」で味わいま
しょう。ミネラルたっぷりの「海藻サ
ラダ」を組み合わせます。

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油 「フライビーンズ」は長野県産の大豆
で作ります。かむ回数が減ってしまう
カレーには、おかずでかむことが意識
できるように工夫しています。

ごま油
米油

火を入れると固くなってしまいがちな
鶏ささみですが、柔らかく仕上がるよ
うに、調理員さんが火加減を見ながら
スープを作っています。

人参
小松菜

玉葱・大根
村山早生ごぼう
生姜・キャベツ
きゅうり

ご飯
じゃが芋
砂糖
でん粉

米油
ごま

コッペパン
砂糖
ソルガム
　　マカロニ

バター
米油

人参 玉葱・白菜
長ねぎ
キャベツ
きゅうり

31 木 ソフト麺

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油
ごま油

29 火

ハンバーグ 牛乳
生クリーム

28 月 ご飯 ○

厚揚げ
みそ
いわし
かつお節

牛乳
わかめ

バーベキューソース○コッペパン

《ハロウィン献立》かぼちゃポタージュ



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

（ｇ）

大根と麩のみそ汁 エネルギー 脂質

豚肉の生姜焼き 736 22.4

小魚のサラダ たんぱく質 食塩相当量

30.5 2.8

野菜いっぱいスープ エネルギー 脂質

米粉のキャベツメンチ 826 36.9

コールスローサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.1 3.9

たっぷりきのこ汁 エネルギー 脂質

れんこんつくね甘酢あん 732 19.3

くずきりのサラダ たんぱく質 食塩相当量

25.6 2.5

白菜ときのこのクリーム煮 エネルギー 脂質

大学芋 858 28.4

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

42.2 3.7

エネルギー 脂質

切り干し大根のみそ汁 825 30.6

さんまのかば焼き たんぱく質 食塩相当量

野菜の青じそ和え 28.5 2.4

秋のベジ多みそ汁 エネルギー 脂質

秋鮭の塩こうじ焼き 737 20.4

なめたけ和え たんぱく質 食塩相当量

31.6 2.5

ブラウンシチュー エネルギー 脂質

鶏肉のてり焼き 840 24.6

りんご たんぱく質 食塩相当量

42.6 3.6

甘シャキえのきのスープ エネルギー 脂質

卵と鶏の親子煮 784 25.2

切り干し大根の たんぱく質 食塩相当量

37.1 3.1

担担麺スープ エネルギー 脂質

蒸しぎょうざ　2個 796 25.9

大根と糸寒天のサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.1 3.4

エネルギー 脂質

村山早生ごぼうのスープ 700 17.8

虹ますの円揚げ たんぱく質 食塩相当量

キャベツの野沢菜漬け和え 31.1 2.7

いものこ汁 エネルギー 脂質

きんぴら包み焼き 716 17.6

糸かまぼこのサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.8 3.0

卵と野菜のスープ エネルギー 脂質

いかあられ 799 27.0

大根とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム 39.9 3.9

じゃが芋のみそ汁 エネルギー 脂質

豚肉と大根の炒め煮 701 16.7

野菜の昆布和え たんぱく質 食塩相当量

28.0 2.4

パンプキンパン 米油 エネルギー 脂質

鶏肉のレモンソース じゃが芋 798 25.4

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

お米の豆乳ババロア 37.0 3.6

エネルギー 脂質

豚汁 742 22.4

さばの塩焼き たんぱく質 食塩相当量

梅の香り和え 37.2 4.1

厚揚げのみそ汁 エネルギー 脂質

ぶりの米粉フライ 856 25.7

大根のごま酢和え たんぱく質 食塩相当量

26.2 2.8

ポテトボールスープ エネルギー 脂質

キーマカレー 789 23.8

りんご たんぱく質 食塩相当量

32.4 3.6

エネルギー 脂質

ハンバーグケチャップソース 769 21.6

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

いちごクレープ 24.6 3.1

肉うどん汁 エネルギー 脂質

野菜かき揚げ 780 24.7

大根とかにのサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.4 3.4

煮込みおでん エネルギー 脂質

鶏肉の梅みそ焼き 704 12.7

キャベツのつぼ漬け和え たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ 37.8 3.5

1 金 ご飯 ○

みそ
豚肉
かつお節

牛乳
小魚
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日 曜 主食

牛
乳

汁物・主菜・副菜

６つの食品群

ひとくちメモ

人参 玉葱
大根
生姜
キャベツ
きゅうり

ご飯
焼きふ
砂糖

米油
ごま

生姜をたっぷり使った、「豚肉の生姜
焼き」で、新米になったご飯をさらに
おいしく食べられますね。生姜は、肉
の臭み消しだけでなく、肉をやわらか
くしてくれる効果もあります。

栄養価

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる

人参
チンゲン菜

玉葱
しめじ
大根
コーン
キャベツ

丸パン
砂糖

米油 米粉のパン粉を使った、「米粉のキャ
ベツメンチ」は、カリカリとした米粉
パン粉の特徴を味わってください。丸
パンにはさんで食べてもおいしいで
す。

5 火 丸パン ○

ベーコン
米粉の
　キャベツメンチ

牛乳

人参 大根・白菜・玉葱
しめじ・キャベツ
甘シャキえのき
長ねぎ・きゅうり

ご飯
砂糖
でん粉
くずきり

米油 秋の味覚、「きのこ汁」を味わいま
しょう。また、今から冬にかけて旬を
迎えるれんこんを使った「れんこんつ
くね」の、シャキシャキとした食感を
味わってください。

6 水 ご飯 ○

油揚げ
みそ
れんこんつくね

牛乳

人参 玉葱・しめじ
甘シャキえのき
白菜・キャベツ
きゅうり

米粉パン
さつま芋
砂糖
でん粉

米油
ごま

さつま芋の季節です。カリっと揚げて
甘じょっぱいタレに絡めた大学芋は、
昔、東京の大学生に人気のおやつで、
それが全国に広まったそうです。

7 木 米粉パン ○

ベーコン
鶏肉

牛乳
生クリーム

玉葱・白菜
切り干し大根
もやし
キャベツ
きゅうり

発芽玄米ご飯
でん粉
砂糖

米油 11月8日は「いい歯の日」。私たちの
一生を支える歯は、ずっと大切にして
いきたいですね。みそ汁の切り干し大
根には、生の大根に比べてカルシウム
がたくさん含まれています。

発芽玄米
ご飯

○
8 金

《かみかみすざかっ子の日》 油揚げ
みそ
さんま

牛乳 人参
青じそ

人参
小松菜

玉葱・白菜
甘シャキえのき
キャベツ・ごぼう
きゅうり・なめ茸

ご飯
里芋
さつま芋

秋野菜をたっぷり使った、「秋のベジ
多みそ汁」は、野菜とだしのうま味を
しっかり感じてください。「秋鮭の塩
こうじ焼き」は、塩こうじが鮭をやわ
らかくしっとりと仕上げてくれます。

11 月 ご飯 ○

油揚げ
みそ
鮭

牛乳

人参
トマト

玉葱
しめじ
りんご

コッペパン
じゃが芋
砂糖
でん粉

米油 「ブラウンシチュー」はトマトの酸味
がポイントです。りんごは、市内の農
家さんが大切に育てた「シナノゴール
ド」の予定です。シャキシャキとした
歯ごたえがおいしいですね。

12 火 コッペパン ○

豚肉
鶏肉

牛乳

人参
小松菜

玉葱・白菜・枝豆
甘シャキえのき
切り干し大根
キャベツ
きゅうり

ご飯
砂糖

ノンエッグ
　マヨネーズ
ごま

「ごまネーズ」は、名前の通りごまと
マヨネーズで作ります。ごまの風味が
アクセントになります。給食では、卵
を使わない「ノンエッグマヨネーズ」
で作ります。

13 水 ご飯 ○

鶏肉
卵
ツナ

牛乳
のり

ごまネーズサラダ
人参
チンゲン菜

生姜・にんにく
玉葱・たけのこ
白菜・長ねぎ
大根・きゅうり
コーン

中華ソフト麺
でん粉

ごま油
ごま
米油

給食の「担担麺スープ」は、辛さを抑
えて作っています。具だくさんのスー
プで、麺といっしょにしっかり野菜も
食べましょう。具だくさんスープは減
塩につながります。

14 木
中華

ソフト麺
○

豚肉
ぎょうざ

牛乳
寒天

村山早生ごぼう
玉葱・キャベツ
甘シャキえのき
きゅうり

ソルガムご飯
でん粉
砂糖

米油 地域の食材が豊富な季節です。主食は
須坂市産のソルガムの実をご飯に炊き
込みます。また、スープには「信州伝
統野菜」でもある「村山早生ごぼう」
を使います。

ソルガム
ご飯

○
15 金

《地域食材の日》 鶏肉
豆腐
にじます

牛乳 人参
小松菜
野沢菜漬け

人参 大根
白菜
長ねぎ
キャベツ
きゅうり

ご飯
里芋
でん粉
砂糖

米油 岩手県の郷土料理「いものこ汁」は、
里芋を中心に、肉や野菜を煮込んだ汁
ものです。里芋のとろみが体を温めて
くれます。「いものこ」は、「里芋」
のことを指す方言です。

18 月 ご飯 ○

豚肉
豆腐
きんぴら
　　包み焼き
かまぼこ

牛乳

人参
小松菜

玉葱・白菜
甘シャキえのき
大根
キャベツ

コッペパン
でん粉
米粉
ブルーベリー
　　　　ジャム

米油 「いかあられ」は、よく噛むことを意
識できる「かみかみメニュー」です。
よく噛むことにはいいことがいろいろ
ありますが、その中で、「目の疲れを
軽減する」ということもあります。

19 火 コッペパン ○

ベーコン
卵
いか
ツナ

牛乳
青のり

人参 玉葱・にんにく
生姜・大根
キャベツ
きゅうり

ご飯
じゃが芋
こんにゃく
砂糖
でん粉

米油 「豚肉と大根の炒め煮」の大根は、下
茹ですることで味がしみ込みやすくな
り、おいしさがアップします。また、
豚肉といっしょに大根をサッと炒める
ことで、煮崩れしにくくなります。

20 水 ご飯 ○

油揚げ
みそ
豚肉

牛乳
わかめ
塩昆布

にんにく・玉葱
セロリー
キャベツ
レモン果汁
きゅうり

森上小学校のこだわり献立です。6年
生が、家庭科の献立作成の授業の中で
考えた献立で、栄養バランスや彩りに
こだわって考えてくれました。

パンプキン
パン

○ マカロニ・でん粉・砂糖
お米の豆乳ババロア

21 木

《森上小こだわり献立》　ミネストローネ ベーコン
鶏肉

牛乳
海藻

トマト
人参

白菜・玉葱
大根・もやし
キャベツ
きゅうり・梅

五目ご飯
じゃが芋
砂糖

米油 11月24日は「和食の日」。日本の和
食はユネスコの無形文化遺産です。毎
日の給食は、煮干しやかつお節など天
然の「だし」を大切にした「和食」を
中心に考えています。

五目ご飯 ○
22 金

《和食の日献立》 豚肉
豆腐
みそ
さば
かつお節

牛乳 人参

人参 玉葱
白菜
大根
れんこん

ご飯
じゃが芋
砂糖

米油
ごま

米粉のカリッとした食感や、フライに
することで、魚が食べやすくなりま
す。甘じょっぱいソースは、ご飯にも
ピッタリ合う味になっています。

25 月 ご飯 ○

厚揚げ
みそ
ブリ米粉フライ
かまぼこ

牛乳
わかめ

人参 玉葱
白菜
にんにく
生姜
りんご

コッペパン
じゃがいもボール

米粉

米油 果汁たっぷりの須坂市産の「ふじ」が
登場します。11月22日は、「長野県
りんごの日」といわれるくらい、この
頃に食べごろをむかえます。地元の味
覚を楽しみましょう。

26 火 コッペパン ○

ベーコン
豚肉

牛乳

大根・コーン
長ねぎ・玉葱
キャベツ
きゅうり

ご飯
こんにゃく
砂糖
いちごクレープ

ごま油
米油
ごま

日滝小学校のこだわり献立です。給食
委員会で案を出し合い、みんなに人気
がありそうなものを組み合わせて考え
てくれました。ハンバーグは、ご飯に
もパンにも合うおかずですね。

ご飯 ○
27 水

《日滝小こだわり献立》　わかめスープ かまぼこ
ハンバーグ

牛乳
わかめ

人参

人参
小松菜

玉葱・大根・白菜
ごぼう・キャベツ
甘シャキえのき
長ねぎ・コーン
野菜かき揚げ

うどん風ソフト麺

でん粉
砂糖

米油 いろいろな具材を衣の中でかき混ぜ
て、ひとまとめにして油で揚げるの
で、「かき揚げ」という名前がつきま
した。「肉うどん」といっしょにいた
だきましょう。

28 木
うどん風
ソフト麺

○

豚肉
かまぼこ
かに

牛乳

人参 大根
梅
キャベツ
きゅうり
つぼ漬け

ご飯
こんにゃく
砂糖
でん粉

おでんの季節になりました。かつおだ
しの中に昆布を入れて、じっくり具材
を煮込みます。それぞれの材料の味が
合わさった、おいしいおでんを味わっ
てください。

※今月の学校給食費の口座振替日　12月2日(月)です　毎日の給食をホームページで公開しています。須坂市HP＞「毎日の給食とおたより」

29 金 ご飯 ○

竹輪
がんもどき
さつま揚げ
鶏肉
みそ

牛乳
昆布
ふりかけ

地域食材
週 間



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

（ｇ）

エネルギー 脂質

大根のみそ汁 709 20.7

焼きししゃも　2尾 たんぱく質 食塩相当量

粉豆腐の炒め煮 31.1 3.2

キャベツのスープ エネルギー 脂質

えのきのメンチカツ 784 27.4

大根とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

りんご 43.6 3.5

豚キムチ鍋 エネルギー 脂質

鶏肉の照り焼き 705 16.3

チョレギサラダ たんぱく質 食塩相当量

韓国風ドレッシング 36.4 3.1

マーボー麺のたれ エネルギー 脂質

ねぎみそパオズ　2個 713 17.8

海藻サラダ たんぱく質 食塩相当量

33.7 3.8

人参 にんにく・生姜 エネルギー 脂質

いかあられ 875 24.3

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

コーヒー牛乳の素 34.9 2.7

もずくとわかめのみそ汁 エネルギー 脂質

シルバーのごまだれがけ 726 22.1

和風サラダ たんぱく質 食塩相当量

33.7 2.8

えびボールスープ エネルギー 脂質

鶏肉のオーロラソース 852 30.5

ツナポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ 41.9 4.4

のっぺい汁 エネルギー 脂質

スタミナ納豆の具 706 17.0

キャベツの野沢菜漬け和え たんぱく質 食塩相当量

納豆 31.6 3.3

クリームシチュー エネルギー 脂質

ホキのコロコロ揚げ 796 28.3

春雨サラダ たんぱく質 食塩相当量

28.4 3.3

寄せ鍋汁 エネルギー 脂質

豚肉とヤーコンの炒め物 725 19.1

野菜のわかめ和え たんぱく質 食塩相当量

34.3 3.3

エネルギー 脂質

ますの甘だれがけ 864 22.4

大根なますゆず風味 たんぱく質 食塩相当量

36.0 3.4

エネルギー 脂質

もみの木ハンバーグケチャップソース 819 29.3

クリスマスサラダ たんぱく質 食塩相当量

クリスマスケーキ 31.8 4.0

石狩汁 エネルギー 脂質

豚肉のかりんとう揚げ 861 29.8

野菜のごま和え たんぱく質 食塩相当量

38.7 2.6

和風カレーだれ エネルギー 脂質

花手まり蒸し　2個 854 25.6

のりっこ和え たんぱく質 食塩相当量

41.1 3.4

エネルギー 脂質

厚揚げのみそ汁 775 27.0

ぶりの幽庵焼き たんぱく質 食塩相当量

れんこんサラダ 36.1 2.3

甘シャキえのきのみそ汁 エネルギー 脂質

肉団子の甘酢あん 753 22.8

小魚のサラダ たんぱく質 食塩相当量

26.4 2.8

白菜と豚肉のスープ エネルギー 脂質

トマトソースペンネ 700 17.8

みかん たんぱく質 食塩相当量

32.3 3.2

冬のベジ多みそ汁 エネルギー 脂質

鶏肉のみそだれ焼き 734 17.1

茎わかめの炒め煮 たんぱく質 食塩相当量

35.7 3.2

人参 玉葱・白菜
大根・かぶ
生姜・ごぼう

ご飯
じゃが芋
砂糖
こんにゃく

ごま油 寒い時期はより多くのビタミンが体に
は必要です。野菜たっぷりのみそ汁を
食べて、体調を整え、冬休みの間も元
気に過ごしましょうね。

※　今月の学校給食費の口座振替日　1２月２5日（水）です。　　　　※毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

25 水 ご飯 ○

みそ
鶏肉
豚肉
さつま揚げ

牛乳
茎わかめ

牛乳 人参
小松菜
トマト

玉葱
甘シャキえのき
白菜
にんにく
みかん

コッペパン
マカロニ

米油 白菜など冬に旬を迎える冬野菜は、寒
さで凍ってしまわないように、細胞に
糖を蓄積するため、食べたときに甘く
ておいしいと感じられるのだそうで
す。

人参 玉葱・大根
甘シャキえのき
白菜・キャベツ
きゅうり

ご飯
砂糖
でん粉

米油
ごま

甘シャキえのきのみそ汁は、シャキッ
とした食感がおいしいですね。優しい
風味のみそ汁に仕上げます。サラダに
は小魚やごまを入れてカルシウム満点
です。丈夫な骨を作りましょう。

牛乳
小魚

24 火 コッペパン ○

豚肉
かまぼこ
鶏肉

23 月 ご飯 ○

油揚げ
みそ
肉団子
かつお節

玉葱
白菜
れんこん
キャベツ

発芽玄米ご飯
じゃが芋
砂糖

米油 お年取りの魚は「ぶり」「鮭」どちら
を食べますか？給食では「ぶり」を味
わってください。れんこんは「先の見
通しが良い」という縁起の良い食べ物
で、今が旬です。

発芽玄米
ご飯

○
20 金

《お年取り献立》 厚揚げ
みそ
ぶり
ハム

牛乳
わかめ

人参
小松菜

牛乳
のり

人参
小松菜

玉葱
長ねぎ
キャベツ
もやし
梅

うどん風ソフト麺

じゃが芋
でん粉
砂糖

和風の出汁の風味がするカレーだれで
ソフト麺を味わいましょう。カレーの
スパイスの味で食が進みます。しっか
り食べて体を温めましょう。

人参 玉葱・白菜
コーン・長ねぎ
生姜・もやし
キャベツ

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油
ごま

北海道石狩地方で食べられる石狩汁
は、鮭が入った具だくさんの汁物で
す。「豚肉のかりんとう揚げ」は細長
く切った豚肉を粉をつけて油で揚げて
から甘辛のたれに絡めます。

牛乳

19 木
うどん風
ソフト麺

○

豚肉
油揚げ
花手まり蒸し

18 水 ご飯 ○

鮭
みそ
豚肉

ツイストパン
ソルガムマカロニ

砂糖
米粉ケーキ

米油 少し早めのクリスマス献立です。星型
の人参を入れたスープや、クリスマス
カラーのサラダ、ケーキは小麦・卵・
乳不使用で、米粉と豆乳で作られてい
ます。

ツイスト
パン

○
17 火

《ちょっと早いクリスマス献立》星のコンソメスープ ベーコン
ハンバーグ

牛乳 人参

ご飯 ○
16 月

《冬至献立》　  かぼちゃのほうとう汁 鶏肉
油揚げ
みそ
ます

牛乳 かぼちゃ
人参

玉葱・白菜
キャベツ
レッドキャベツ
コーン
レモン果汁

人参 玉葱
しめじ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃが芋
でん粉
春雨
砂糖

米油 寒い季節ですが、温かいクリームシ
チューを食べて体の中から温まりま
しょう。「ホキのコロコロ揚げ」は魚
が苦手な人も食べやすい一口サイズの
切り身を使います。

牛乳
生クリーム

玉葱
しめじ
白菜
大根
ゆず果汁

ご飯
ほうとう
でん粉
砂糖

米油 21日は1年中で一番昼の長さが短い
「冬至」です。「冬至かぼちゃ」と
「ゆず」風味の和え物で、冬の寒さに
負けないようにしたいですね。健康で
冬を越せるようにと願いをこめます。

ごま油 「のっぺい汁」は新潟県の郷土料理で
す。「スタミナ納豆の具」は、納豆に
混ぜて食べましょう。納豆がおいしく
食べられると好評です。

人参
小松菜

玉葱
白菜
きゅうり

コッペパン
でん粉
砂糖
じゃが芋

米油
ノンエッグ

　マヨネーズ

たくさんのじゃが芋をゆでてポテトサ
ラダにします。ほくほくとしたじゃが
芋の食感を楽しんでください。ノン
エッグマヨネーズをかけて食べてくだ
さい。

牛乳

13 金
しらす
菜飯

○

鶏肉
かまぼこ
豚肉・みそ
厚揚げ
かつお節

12 木 コッペパン ○

豚肉
ホキ

牛乳
わかめ

人参 大根・長ねぎ
甘シャキえのき
白菜・きゅうり
ヤーコン
キャベツ・生姜

しらす菜飯
しらたき
でん粉

米油
ごま油

ヤーコンはさつまいもに似た形をした
根っこの部分を食べる野菜です。シャ
キッとした食感とほんのりと甘みがあ
るのが特徴です。炒め物で味わいま
しょう。

牛乳
青のり

ご飯・砂糖
じゃが芋
でん粉
こんにゃく
コーヒー牛乳の素

11 水 ご飯 ○

豚肉
竹輪
鶏肉
納豆

10 火 コッペパン ○

えびボール
鶏肉
みそ
ツナ

牛乳 人参
野沢菜漬け

大根・白菜
にんにく・生姜
長ねぎ
キャベツ
きゅうり

ご飯
里芋
こんにゃく
でん粉
砂糖

ご飯
砂糖
でん粉

米油
ドレッシング

キムチの唐辛子に含まれているカプサ
イシンが、体の中からあたためてくれ
ます。給食では、辛みをおさえて食べ
やすい豚キムチ鍋に仕上げます。食欲
がわく汁物です。

牛乳
のり

9 月 ご飯 ○

豆腐
油揚げ
みそ
シルバー
かつお節

6 金

《常盤中こだわり献立》　冬野菜カレー 豚肉
いか

牛乳
もずく
わかめ

人参 白菜
長ねぎ
キャベツ
もやし
きゅうり

ご飯
砂糖
でん粉

ごま
米油

シルバーは食べやすい魚の一つです。
風味の良いごまだれと一緒にご飯を食
べましょう。「もずくとわかめのみそ
汁」を食べて不足しがちなミネラルを
補給しましょう。

米油 常盤中学校の皆さんが考えた「こだわ
り献立」です。「冬野菜カレー」は大
根やれんこんをたっぷり使って煮込み
ます。コーヒー牛乳の素で牛乳もすす
みますね。

ご飯 ○

玉葱・大根・れんこん
すりおろしりんご
キャベツ・きゅうり

米粉パン 米油 4品目のおかずに市内産の「ふじ」を
予定しています。今回は６分の１の大
きさです。甘みのある季節の果物を楽
しみましょう。

ご飯
砂糖

米油 噛み応えのある食材と丈夫な歯をつく
るもとになるカルシウムが豊富な食材
を組み合わせました。粉豆腐は凍り豆
腐を粉末にしたものです。カルシウム
が豊富です。

5 木
中華風

ソフト麺
○

豚肉
豆腐
みそ
ねぎみそパオズ

4 水 ご飯 ○

豚肉
豆腐
みそ
鶏肉

牛乳
海藻

人参
にら

にんにく・生姜
玉葱・たけのこ
きゅうり
キャベツ

中華風ソフト麺
砂糖
でん粉

ごま油
米油

寒い時期にぴったりな、マーボー麺の
たれです。中華麺を深皿に出して、
マーボー麺のたれをかけてもいいです
ね。ソフト麺を楽しんでください。

にら
人参

にんにく・白菜
甘シャキえのき
白菜キムチ
長ねぎ・レタス
キャベツ

3 火 米粉パン ○

鶏肉
えのきメンチカツ

ツナ

おもに体の組織
をつくる

おもに体の調子を
整える

牛乳 人参 玉葱・しめじ
キャベツ・大根
コーン・りんご

2 月

《かみかみすざかっ子の日》 かまぼこ
みそ
凍り豆腐
竹輪

牛乳
ししゃも

人参
小松菜

玉葱
大根
長ねぎ
たけのこ
しめじ

　　令和6年度  １２月の献立表（中学校・支援学校）

ご飯 ○

　　　TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食
牛
乳

汁物・主菜・副菜

６つの食品群

　ひとくちメモ

栄養価

おもにエネルギー
になる



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

（ｇ）

わかめのみそ汁 エネルギー 脂質

厚揚げの肉みそがけ 712 17.7

福ふく和え たんぱく質 食塩相当量

26.3 3.2

みそラーメンスープ エネルギー 脂質

信州きのこしゅうまい　2個 716 18.4

キムチ和え たんぱく質 食塩相当量

33.0 3.6

エネルギー 脂質

ぶりのゆずみそがけ 884 27.7

あっさり紅白なます たんぱく質 食塩相当量

りんごのムース 37.4 3.3

ラビオリスープ エネルギー 脂質

冬野菜のまるごとグラタン 868 29.3

大根とチキンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

ぽんかん 40.4 3.9

けんちん汁 エネルギー 脂質

シルバーのごまだれがけ 735 21.3

野菜のゆかり和え たんぱく質 食塩相当量

34.1 2.7

肉団子と白菜のスープ エネルギー 脂質

スラッピージョー 849 34.0

シーザーサラダ たんぱく質 食塩相当量

シーザードレッシング 36.8 4.4

季節野菜のみそ汁 エネルギー 脂質

豚丼の具 704 16.9

大根とかにのサラダ たんぱく質 食塩相当量

28.4 2.9

エネルギー 脂質

わかさぎのあまだれがけ 751 18.3

塩丸いかの和え物 たんぱく質 食塩相当量

市田柿 27.0 3.8

せん切り野菜のスープ エネルギー
揚げパン/コッペ

脂質
揚げパン/コッペ

ゆでフランクケチャップソース 879/772 41.7/34.7

大根と糸寒天のサラダ たんぱく質
揚げパン/コッペ

食塩相当量
揚げパン/コッペ

コッペパン 33.1/32.2 4.4/4.4

エネルギー 脂質

麩のみそ汁 708 19.6

銀鮭の塩こうじ焼き たんぱく質 食塩相当量

キャベツとかぶの野沢菜漬け和え 30.4 3.0

おにかけ汁 エネルギー 脂質

切り干し大根のおやき 711 14.0

千草和え たんぱく質 食塩相当量

29.5 3.4

冬野菜カレー エネルギー 脂質

揚げ豚と凍り豆腐の甘辛あえ 916 26.6

みかん たんぱく質 食塩相当量

34.6 2.5

ささみと春雨のスープ エネルギー 脂質

ハンバーグおろしソースがけ 730 19.2

糸かまぼこのサラダ たんぱく質 食塩相当量

29.8 3.3

エネルギー 脂質

切り干し大根のスープ 816 25.3

豚肉の甘酒みそだれ たんぱく質 食塩相当量

ブロッコリーのサラダ 37.4 4.0

クッパ卵スープ エネルギー 脂質

トッポギの甘辛炒め 762 18.4

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

31.6 3.0

エネルギー 脂質

鶏肉のハーブ焼き 864 29.7

ひじきとコーンのサラダ たんぱく質 食塩相当量

いちごクレープ 39.4 3.8

吹雪汁 エネルギー 脂質

さわらの西京みそ焼き 719 20.3

大根のごま酢和え たんぱく質 食塩相当量

32.3 3.1

10 金

《新春献立》　　七草白玉雑煮 鶏肉
油揚げ・みそ
なると・ぶり
かまぼこ

牛乳 人参
せり

　 令和6年度  １月の献立表（中学校・支援学校）
         TEL ０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食

　
牛
乳

汁物・主菜・副菜

６つの食品群  
　　　　ひとくちメモ

栄養価

おもに体の組織
をつくる

おもに体の調子
を整える

おもにエネルギー
になる

玉葱・大根
しめじ
キャベツ
きゅうり
福神漬け

ご飯
じゃが芋
砂糖
でん粉

3学期がスタートしますね。穴の開いた
見通しのよい竹輪と、福神漬けで作る
「福ふく和え」は、新しい年に幸福が
やってくるようにと願いを込めて作り
ます。

9 木
中華

ソフト麺
○

豚肉
みそ
きのこ
　しゅうまい

牛乳

8 水 ご飯 ○

みそ
厚揚げ
鶏肉
竹輪

牛乳
わかめ

人参

大根
ゆず果汁

いろどりご飯
白玉団子
砂糖・でん粉
りんごのムース

1月11日は「鏡開き」です。「鏡開
き」とは、お正月にお供えした鏡もち
を雑煮やぜんざいに入れて食べ、家族
の健康と幸せを願う行事です。給食で
は、白玉もちを入れた雑煮を作りま
す。

いろどり
ご飯

○

人参 長ねぎ・生姜
玉葱・もやし
キャベツ
大根・きゅうり

中華ソフト麺
でん粉

麺のメニューの中でも人気の「みそ
ラーメンスープ」です。野菜など具だ
くさんのスープは、麺と一緒に最後ま
で残さず食べ切れるように、市販のも
のよりも薄味に仕上げてあります。

15 水 ご飯 ○

竹輪
油揚げ
豆腐
シルバー

14 火 米粉パン ○

ラビオリ
サラダチキン

牛乳 人参
ゆかり

ごぼう
大根
もやし
キャベツ
きゅうり

ご飯
こんにゃく
里芋
砂糖
でん粉

ごま 「シルバーのごまだれがけ」の「ごま
だれ」はご飯に合うと人気のたれで
す。甘じょっぱい味にごまの香りが加
わり、魚が苦手な人も食べやすくなり
ます。

人参
小松菜

玉葱・ぽんかん
大根・きゅうり
コーン・白菜
レモン果汁

米粉パン
野菜グラタン
砂糖

米油 冬が旬の「ぽんかん」は、皮がむきや
すく、甘みが強いのが特徴です。「ぽ
んかん」などの柑橘類にはかぜ予防の
効果があるビタミンCが含まれていま
す。積極的に食べたいですね。

牛乳

17 金 ご飯 ○

竹輪
みそ
豚肉
かに

16 木 コッペパン ○

肉団子
豚肉
ハム

牛乳 人参
小松菜

玉葱・白菜
かぶ・しめじ
大根・キャベツ
コーン

ご飯
じゃが芋
こんにゃく
砂糖
でん粉

米油 部位の違う２種類の豚肉と、きのこの
うま味がおいしい「豚丼の具」をご飯
にのせてもりもり食べてくださいね。
「季節野菜のみそ汁」は「かぶ」が入
ります。

人参
小松菜

玉葱
白菜
にんにく
キャベツ
きゅうり

コッペパン
砂糖
クルトン

米油
ドレッシング

「スラッピージョー」は、ひき肉をト
マトケチャップなどで味つけした料理
です。口元が汚れやすいことから、
「スラッピー」という名前がついたそ
うですが、スプーンで上手にいただき
ましょう。

牛乳

大根・白菜
長ねぎ
キャベツ
きゅうり
干し柿

ごぼうご飯
こんにゃく
里芋
砂糖
でん粉

米油 「大寒」の頃は、１年で一番寒い時期
です。かす汁は、酒かすを使って体の
中から温まる、昔の人の知恵です。そ
の他、根菜のごぼう、わかさぎ、市田
柿などこの時期の食べ物を味わいま
しょう。

ごぼう
ご飯 ○

20 月

《大寒献立》　　冬のかす汁 みそ
いか
かつおぶし
わかさぎ

牛乳
わかめ

人参

22 水

《給食記念日献立》 みそ
鮭

牛乳
わかめ

21 火
ココア

揚げパン ○

ベーコン
フランクフルト

牛乳
寒天

人参
野沢菜漬け

玉葱
大根
キャベツ
かぶ

ご飯
じゃが芋
焼きふ

学校給食は、明治22年に山形県鶴岡町
にある忠愛小学校で始まりました。こ
の時の献立は、「おにぎり・塩鮭・漬
物」でした。当時の献立をイメージし
た給食を食べながら、『食』について
考えてほしいです。

ご飯 ○

人参 セロリー
白菜・大根
きゅうり
コーン・玉葱

ココア揚げパン/
　　コッペパン

米油 今回は、支援学校以外の中学校４校の
実施です。中学３年生にとっては「最
後の揚げパン」になります。今年度の
揚げパンはほろ苦い味がちょっと大人
の「ココア揚げパン」です。みんなで
大きな口を開けてかぶりつきましょ

人参
小松菜

玉葱・きゅうり
白菜・キャベツ

ソフト麺
でん粉
おやき(皮)
砂糖

「おにかけ汁」は東信地方の郷土料理
で、お祝いの席で食べられます。ま
た、「おやき」は長野県を代表する郷
土料理ですね。長野県の郷土料理から
食文化を知り、食べ継いでいってほし
いと思います。

甘シャキえのき・ごぼう
長ねぎ・おやき(切り干し大根)

23 木 ソフト麺 ○

鶏肉
油揚げ
卵

牛乳

27 月 ご飯 ○

鶏肉
ハンバーグ
かまぼこ

24 金 ご飯 ○

鶏肉
凍り豆腐
豚肉

牛乳 人参
小松菜

白菜・大根
甘シャキえのき
キャベツ
きゅうり

ご飯
春雨
でん粉
砂糖

ごま油
米油

甘さがあってみずみずしい「冬大根」
をおろして作る、「おろしソース」
は、「夏大根」を使って作るソースと
は一味ちがいます。それぞれの季節の
おいしさを味わってほしいです。

人参 にんにく・生姜
玉葱・大根
れんこん
すりおろしりんご

みかん

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油 いつものカレーに、大根やれんこんな
ど冬が旬の野菜を取り入れた、「冬野
菜カレー」です。ビタミンCたっぷりの
みかんは、体の免疫力をアップさせて
くれます。

牛乳

玉葱・きゅうり
甘シャキえのき
白菜・コーン
切り干し大根

コッペパン
パン粉
小麦粉
甘酒・砂糖
コーヒー牛乳の素

米油 今月の「かみかみすざかっ子の日」で
は、食材のいろいろな食感を感じなが
ら食べてほしいです。また、寒くなる
と飲みづらくなる牛乳も、コーヒー牛
乳の素で味に変化をつけて、しっかり
飲みましょう。

コッペパン ○
28 火

《かみかみすざかっ子の日》コーヒー牛乳の素 ベーコン
豚肉
みそ

牛乳 人参
チンゲン菜
ブロッコリー

30 木

《豊洲小こだわり献立》　コーンポタージュ 鶏肉 牛乳
生クリーム

ひじき

29 水 ご飯 ○

鶏肉
卵
豚肉

牛乳

玉葱・コーン
にんにく
キャベツ
きゅうり

丸パン
砂糖
いちごクレープ

米油
バター

「野菜やお肉など、みんなが好きだけ
どいろいろな食品をバランスよく食べ
られるように考えました。」という
メッセージが届きました。楽しんでい
ただきましょう。

丸パン ○

人参
にら
小松菜
黄パプリカ

玉葱・たけのこ
にんにく・生姜
しめじ・もやし

ご飯
大麦
でん粉
トック
砂糖

米油
ごま油
ごま

韓国の餅「トック」を肉や野菜と甘辛
く炒め煮にした、韓国の家庭料理
「トッポギ」をいただきます。子ども
達にも食べやすいように、アレンジし
ます。

人参
小松菜

玉葱
甘シャキえのき
白菜
大根
れんこん

ご飯
砂糖

ごま 「吹雪汁」は冬の吹雪にちなんで、豆
腐を崩して吹雪に見立てたスープで
す。かわいらしい、雪だるまのイラス
ト入りかまぼこも入れて季節感を出し
ています。

※今月の学校給食費の口座振替日　1月31日(金)です  　　　毎日の給食をホームページで公開しています。 須坂市HP＞「毎日の給食とおたより」

31 金 ご飯 ○

かまぼこ
豆腐
さわら

牛乳

ひとくちメモを確認してください



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

（ｇ）

大根のみそ汁 エネルギー 脂質

鮭の粕漬け焼き 747 22.7

粉豆腐の炒め煮 たんぱく質 食塩相当量

35.3 2.7

野菜スープ エネルギー 脂質

ソルガム入りドライカレー 691 22.5

糸寒天とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.0 2.7

エネルギー 脂質

れんこんつくね甘だれがけ 711 17.8

ひじきと枝豆のサラダ たんぱく質 食塩相当量

手巻きのり 29.1 4.1

エネルギー 脂質

手作りソースカツ 877 27.3

見通しの良いサラダ たんぱく質 食塩相当量

いい予感ゼリー 51.1 4.4

だまこ汁 人参 玉葱・にんにく
エネルギー 脂質

スタミナ納豆の具 小松菜 大根・キャベツ 761 15.2

なめたけ和え たんぱく質 食塩相当量

納豆 33.5 3.0

みそけんちん汁 エネルギー 脂質

ハンバーグ甘酒みそがけ 761 21.1

切り干し大根 たんぱく質 食塩相当量

　　　ハリハリ漬け 28.7 3.1

エネルギー 脂質

もずくとわかめのみそ汁 755 22.2

にじますの円揚げ たんぱく質 食塩相当量

れんこんサラダ 30.9 3.0

肉うどん汁 エネルギー 脂質

かまぼこのマヨけずり焼き 653 15.4

のりごま和え たんぱく質 食塩相当量

33.1 3.4

えびみそワンタンスープ エネルギー 脂質

豚肉のごまがらめ 858 28.4

中華サラダ たんぱく質 食塩相当量

34.4 3.0

豚汁 エネルギー 脂質

あじのさんが焼き 739 20.0

キャベツのたくあん和え たんぱく質 食塩相当量

野菜ふりかけ 27.9 3.5

豚肉と春雨のスープ エネルギー 脂質

鶏肉のマーマレードソース 847 28.8

風邪に負けないチーズサラダ たんぱく質 食塩相当量

イタリアンドレッシング 40.9 4.4

わかめスープ エネルギー 脂質

蒸しぎょうざ　２個 763 20.6

麻婆豆腐 たんぱく質 食塩相当量

31.2 3.0

ビーフンスープ エネルギー 脂質

チリコンカン 812 30.5

卵のミモザサラダ たんぱく質 食塩相当量

37.4 4.2

エネルギー 脂質

凍り豆腐と鶏肉のコロコロ揚げ 842 26.0

春雨サラダ たんぱく質 食塩相当量

コーヒー牛乳の素 32.1 3.3

ポトフ エネルギー 脂質

スパニッシュオムレツ 823 27.0

　　　　　　　トマトソース たんぱく質 食塩相当量

いよかん 30.4 3.9

のっぺい汁 エネルギー 脂質

さわらの西京みそ焼き 755 22.8

ほうれん草のサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.1 3.2

五目ラーメンだれ エネルギー 脂質

ニギスの磯辺揚げ 747 20.7

大豆とチキンのサラダ　 たんぱく質 食塩相当量

43.9 3.3

エネルギー 脂質

鶏肉のレモンソース 949 32.1

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

ティラミス 39.2 2.7

ちらし寿司 〇

《節分献立(セルフ恵方巻き)》つみれ汁

米粉パン 〇

《ファイト！応援献立》　花丸スープ

ご飯 〇

《かみかみすざかっこの日》

  令和6年度  ２月の献立表（中学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食
牛
乳

汁物・主菜・副菜

６つの食品群

ひとくちメモ

栄養価

おもに体の組織
をつくる

おもに体の調子を
整える

おもにエネルギー
になる

3 月 ご飯 ○

鮭
みそ
かまぼこ
凍り豆腐
竹輪

牛乳 ご飯
砂糖

人参
小松菜

玉葱・白菜
しめじ・生姜
にんにく・大根
きゅうり

ナン
米粉
ソルガム

人参
小松菜

玉葱
大根
長ねぎ
しめじ

ナン ○

米油
仁礼小学校の６年生が育てたソルガムを
ドライカレーにします。ソルガムはひき
肉のような食感があります。ナンと一緒
に食べるとおいしいですよ。

米油 長野県飯田市をはじめ、下伊那地域では
凍り豆腐を粉にした粉豆腐を煮物にする
ことがあります。スーパーフードとして
も注目されている凍り豆腐です。今回は
煮物で味わいます。

4 火

ベーコン
豚肉
ツナ

牛乳
寒天

6 木

なると
豚肉
みそ
鶏肉
竹輪

牛乳

5 水

みそ
つみれ
れんこんつくね

牛乳
ひじき
のり

人参
小松菜

玉葱
もやし
コーン
キャベツ
れんこん

米粉パン
小麦粉
パン粉
砂糖
いよかんゼリー

米油
中学３年生の前期選抜を応援します。
「花丸がつくように！チキンカツでキチ
ンと勝つ！れんこんとちくわで見通しが
良い！」そんな思いをこめた献立です。

人参 玉葱・長ねぎ
生姜・キャベツ
白菜・きゅうり
枝豆

ちらし寿司
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油 「鬼は外！福は内！」 節分にちなん
で、いわしのつみれが入った汁、枝豆を
使ったサラダにします。ちらし寿司を、
手巻きのりでまいて、恵方巻にしてくだ
さい。

10 月 ご飯 ○

竹輪・豆腐
油揚げ・みそ
ハンバーグ
ハム

7 金 ご飯 ○

鶏肉
納豆

牛乳 人参 大根
キャベツ
きゅうり
切り干し大根

ご飯
こんにゃく
じゃが芋
甘酒・砂糖
でん粉

米油 ハンバーグのソースに市内で作られた甘
酒を使います。甘酒の甘みを感じるソー
スです。「切り干し大根のハリハリ漬
け」は嚙んだ時の音が名前の由来になっ
ています。

ご飯
砂糖
だまこもち

ごま油 だまこ汁は秋田県の郷土料理で、ご飯で
作る「だまこ」というだんご入りの汁物
です。スタミナ納豆の具は、ぜひ納豆に
混ぜて食べてください。スペシャル納豆
の出来上がりです。

牛乳

長ねぎ・きゅうり・なめ茸

白菜・甘シャキえのき・生姜

13 木
うどん風
ソフト麺

○

豚肉
かまぼこ
かつお節

12 水

みそ
豆腐
ハム
油揚げ
にじます

牛乳
のり
青のり

うどん風ソフト麺

でん粉

ノンエッグ

　マヨネーズ

ごま油
ごま

今回は、うどん風ソフト麺とよく合う、
肉うどん汁です。お肉たっぷりでスタミ
ナ満点です。噛み応えのある「かまぼこ
のマヨけずり焼き」と組み合わせていま
す。

人参
小松菜

白菜
長ねぎ
れんこん
キャベツ

ご飯
砂糖
でん粉

米油 「にじますの円揚げ」は、にじますを油
でよく揚げてあるので、頭からしっぽま
で食べられます。よく噛んで食べれば顎
が鍛えられますよ。丈夫な歯をつくるカ
ルシウムも豊富です。

牛乳
もずく
わかめ

人参 玉葱・しめじ
白菜・長ねぎ
きゅうり
キャベツ
もやし

17 月

豚肉
豆腐
みそ
あじの
　さんが焼き

牛乳
ふりかけ

14 金 ご飯 ○

えび
みそ
豚肉

牛乳

ご飯
じゃが芋
でん粉
砂糖

「あじのさんがやき」は千葉県の郷土料
理です。魚のすり身をハンバーグのよう
に焼いたおかずです。食べやすい甘辛の
たれをかけて仕上げます。

ご飯 ○

人参
にら

玉葱・白菜
キャベツ
きゅうり
もやし

ご飯
米粉麺
でん粉
砂糖

ごま油
米油
ごま

「えびみそワンタンスープ」には、米粉
で作った短冊麺を使用します。米粉を
使っているので、もっちりとした食感が
あります。みそ味のスープは体を温めて
くれます。

人参 大根
白菜・キャベツ
玉葱・きゅうり
だくあん漬け

19 水 ご飯 ○

かまぼこ
ぎょうざ
豚肉
みそ
豆腐

18 火 ココアパン ○

豚肉
鶏肉

ご飯
でん粉
砂糖

米油
「マーボー豆腐」には、たくさんの豆腐
を一丁一丁包丁で切って使います。ピ
リッと豆板醤の辛みが効いた、給食セン
ター自慢の味を楽しんでください。

人参
小松菜
かぼちゃ
ブロッコリー

白菜
キャベツ
レモン果汁
甘シャキえのき

ココアパン
マーマレード
でん粉
春雨

ごま油
ドレッシング カロテン豊富な色の濃い野菜が入ったサ

ラダを食べて、かぜ予防につなげましょ
う。サラダには、イタリアンドレッシン
グをかけて食べてください。

牛乳
チーズ

牛乳
わかめ

人参 玉葱・白菜
コーン・生姜
にんにく
たけのこ
長ねぎ

21 金

豚肉
みそ
鶏肉
ハム
凍り豆腐

20 木 コッペパン ○

鶏肉
大豆
豚肉
ツナ
卵

ご飯 〇

《相森中こだわり献立》　　キムチスープ ご飯
砂糖
春雨
でん粉
コーヒー牛乳の素

米油
ごま油 相森中学校全校アンケートをとり、給食

委員会を中心に考えてくれました。寒い
季節ですが、しっかり給食を食べて心も
体も温まりましょう。

人参
チンゲン菜

玉葱・もやし
白菜・にんにく
キャベツ
きゅうり

コッペパン
ビーフン
小麦粉
砂糖

米油
ごま油
ノンエッグ
　マヨネーズ

「卵のミモザサラダ」は野菜と炒り卵を
ノンエッグマヨネーズで和えて作りま
す。コッペパンにはさんでサラダサンド
にして食べてもおいしいですよ。

牛乳

牛乳 人参
にら

にんにく・白菜
甘シャキえのき
白菜キムチ
キャベツ
きゅうり

26 水 紫米ご飯 ○

豚肉
竹輪
油揚げ
さわら

25 火 メロンパン ○

ウインナー
スパニッシュ
　　　オムレツ

牛乳
のり

人参
ほうれん草

大根
白菜
もやし

紫米ご飯
こんにゃく
でん粉
里芋

ノンエッグ
　マヨネーズ 「鰆の西京みそ焼き」は、ごはんがすす

む味付けです。おかずも主食ももりもり
食べて、丈夫な体をつくりましょう。鉄
分の多いほうれん草はサラダにします。

人参 玉葱
しめじ
キャベツ
にんにく
いよかん

メロンパン
じゃが芋
砂糖

米油
人気メニューのひとつ、メロンパンの登
場です。パン屋さんが一つ一つ形を作っ
てから、メロンパンビスをのせてしっと
り焼いてくれます。

牛乳

中華
ソフト麺

○27 木

豚肉・いか
ニギス・大豆
かまぼこ
サラダチキン

牛乳
青のり

※　今月の学校給食費の口座振替日　2月28日（金）です。　　　　※毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

にんにく・生姜
玉葱・キャベツ
すりおろしりんご

レモン果汁
きゅうり

ご飯
じゃが芋
砂糖・でん粉
こんにゃく
ティラミス

米油 日野小学校で人気のメニューから全校ア
ンケートを取り、給食委員会が中心にな
り献立を決めました。定番の人気メ
ニューです。楽しみにしていてくださ
い。

28 金

豚肉
鶏肉

牛乳 人参

人参
チンゲン菜

玉葱
生姜・白菜
きゅうり
たけのこ
キャベツ

中華ソフト麺
でん粉
砂糖

米油
中華ソフト麺を「五目ラーメンだれ」で
楽しみましょう。具材たっぷりのスープ
にとろみをつけて、麺によく絡むように
仕上げます。

〇ご飯

《日野小こだわり献立》ポークカレー



須坂市学校給食センター

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

エネルギー 脂質

鰆の紀州焼き 771 18.7

菜の花和え たんぱく質 食塩相当量

ひしもち 34.4 3.5

コンソメスープ　 エネルギー 脂質

肉団子のチリソース 754 22.7

フレンチサラダ たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム 31.1 3.8

エネルギー 脂質

かつおのごまみそがらめ 829 20.1

春色応援サラダ　 たんぱく質 食塩相当量

さくら咲くゼリー 38.4 3.1

ミートソース　 エネルギー 脂質

かぼちゃのグラタン 934 33.0

大豆とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

33.7 3.1

エネルギー 脂質

えびフライ　２尾 718 22.2

大根と糸寒天のサラダ たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース 26.5 2.7

エネルギー 脂質

金目鯛の幽庵焼き 809 18.5

かぶの紅白和え たんぱく質 食塩相当量

ごま塩・お祝いデザート 37.7 3.1

野菜いっぱいスープ エネルギー 脂質

鶏肉のアップルソース 766 27.9

ツナポテトサラダ たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ 40.4 3.7

吉野汁 エネルギー 脂質

焼きさばのみそだれがけ 752 20.5

野菜の青じそ和え　 たんぱく質 食塩相当量

38.6 2.8

春野菜シチュー エネルギー 脂質

レバーのケチャップあえ 908 31.7

でこぽん たんぱく質 食塩相当量

50.7 3.9

米粉のワンタンスープ エネルギー 脂質

卵とこんにゃくの 706 17.9

　　　ぷりぷり中華炒め たんぱく質 食塩相当量

三色和え 30.8 3.0

ポークカレー エネルギー 脂質

かまぼこのマヨけずり焼き 794 21.1

海藻サラダ　 30.7 食塩相当量

38.8 2.9

春雨とチンゲン菜のスープ エネルギー 脂質

手作りハンバーグ 774 26.1

　　　ケチャップソース たんぱく質 食塩相当量

大根とチキンのサラダ 38.8 4.2

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　

ちらし寿司 〇

ご飯

人参
かぶの葉

ご飯 ○

玉葱・しめじ
かぶ・キャベツ
生姜・にんにく
でこぽん

米粉パン
じゃが芋
でん粉
砂糖

米油
ごま

レバーが苦手な人も、「レバーの
ケチャップあえ」なら食べられる
という人は多いです。季節の野菜
を使ったシチュー、季節の果物と
いっしょに味わってください。

米粉パン ○

人参
小松菜
青じそ

甘シャキえのき
長ねぎ・生姜
キャベツ
きゅうり
もやし

ご飯
でん粉
砂糖

魚のメニューの中で人気の高い、
「焼きさばのみそだれがけ」は、
みそだれも人気です。食缶に残っ
たみそだれをご飯にかける「裏メ
ニュー」はいろいろな学校で見か
けます。

人参
チンゲン菜

玉葱・しめじ
大根・コーン
生姜・きゅうり
すりおろしりんご

レモン果汁

人参
こねぎ
小松菜

玉葱・キャベツ
生姜・にんにく
たけのこ
もやし

ご飯
米粉麺
こんにゃく
でん粉
砂糖

ごま油
米油

「卵とこんにゃくのぷりぷり中華
炒め」は、名前の通り、うずら卵
とこんにゃくのぷりぷりの食感が
人気のメニューです。うずら卵と
こんにゃくは、よくかんで食べて
くださいね。

牛乳

18 火 丸パン ○

かまぼこ
豚肉
凍り豆腐
サラダチキン

牛乳
わかめ

人参
チンゲン菜

17 月

豚肉
かまぼこ
かつお節

牛乳
海藻
青のり

人参 にんにく
生姜・玉葱
すりおろしりんご

きゅうり
キャベツ

ご飯
砂糖
じゃが芋

米油
ノンエッグ
　マヨネーズ

玉葱・白菜
えのき氷・大根
キャベツ
コーン
レモン果汁

丸パン
春雨
砂糖

米油
給食センター手作りのハンバーグ
は、つなぎにえのき氷や粉末の凍
り豆腐を使います。丸パンにはさ
んで、「セルフハンバーガー」に
してもいいですね。

給食のカレーは、大きな釜でたく
さんの具を炒めたり煮たりするの
で、具のうまみがたっぷりと出て
おいしく仕上がります。よくかん
で食べることも忘れずに！！

14 金 ご飯 ○

豚肉
鶏肉
うずら卵

13 木

ウインナー
豚レバー

牛乳
生クリーム

12 水 ご飯 ○

豆腐
鶏肉
さば
みそ

牛乳

米油
ノンエッグ
　マヨネーズ

給食の汁物は、いつも野菜たっぷ
りで具だくさんです。野菜は汁物
に入れるとかさが減り、自然とた
くさん食べることができます。

小松菜
かぶの葉
人参

甘シャキえのき
しめじ・かぶ
赤かぶ漬け
きゅうり

赤飯
砂糖
いちごゼリー

ごま塩
卒業生が9年間に食べた約1800回
の学校給食。クラスの仲間と食べ
た日々の穏やかな時間。給食セン
ターから心を込めた「卒業お祝い
献立」です。

11 火

ベーコン
鶏肉
ツナ

牛乳

10 月

なると
豆腐
ほたて
金目鯛
かつお節

牛乳

コッペパン ○

コッペパン
じゃが芋

〇赤飯

《卒業お祝い献立》　お祝いすまし汁

牛乳
寒天

人参
小松菜

ごぼう・玉葱
甘シャキえのき
白菜・大根
きゅうり
コーン

発芽玄米ご飯
こんにゃく

米油
ノンエッグ

　タルタルソース

「かみかみすざかっ子の日」では
１年を通して、「よくかんで食べ
ること」の大切さを伝えてきまし
た。今年度最後の「かみかみすざ
かっ子の日」もよくかんで、いた
だきましょう。

人参
トマト

玉葱
しめじ
にんにく
きゅうり
キャベツ

ソフト麵
かぼちゃ
　　グラタン
砂糖

米油 もっちり食感のソフト麺は長野県
産の小麦粉を使っています。ミー
トソースは、子ども達や先生方に
も人気があります。深皿に麺をあ
けて、そこにミートソースをかけ
て食べると食べやすいですよ。

牛乳

7 金

鶏肉
ハム
えびフライ

6 木 ソフト麺 ○

豚肉
大豆
ツナ

〇
発芽玄米
ご飯

《かみかみすざかっ子の日》　鶏ごぼうスープ

れんこん
玉葱・なめこ
キャベツ
コーン
レッドキャベツ

ご飯
里芋
砂糖
でん粉
ソルガムマカロニ

米油
ごま

中学3年生に向けた「応援献立」を
小学校の皆さんも味わってくださ
い。頑張っているすべての皆さん
に、「さくら咲く」春が来ますよ
うに。

5 水

鶏肉
竹輪
かつお
みそ
ハム

牛乳 人参
小松菜

〇

《応援献立》　ネバーギブアップ汁

牛乳 人参
パセリ

コッペパン ○

《ひな祭り献立》　手まり麩のすまし汁

3 月

豆腐
かまぼこ
さわら
かつお節

牛乳 小松菜
なばな

令和6年度　 ３月の献立表（中学校・支援学校）

玉葱・白菜
にんにく
生姜・長ねぎ
キャベツ
きゅうり

コッペパン
じゃが芋
砂糖
ブルーベリー
　　　　ジャム

米油

TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主食
牛
乳

　汁物・主菜・副菜

６つの食品群

ひとくちメモ

栄養価

血や筋肉になる 体の調子を整える 熱や力になる

「チリソース」は、肉団子の他
に、肉や魚のから揚げに絡めても
おいしいです。簡単にメインのお
かずが作れるので、献立表のレシ
ピを参考に春休みにチャレンジし
てみてください！

玉葱・しめじ
甘シャキえのき
もやし・コーン

ちらし寿司
手まり麩
砂糖
ひしもち

♪今日は楽しいひなまつり♪須坂
市は30段飾り、1000体の雛人形
が有名ですね。「手まり麩のすま
し汁」や「菜の花和え」で華やか
な「ひな祭り」を演出していま
す。

4 火

豚肉
肉団子

毎日の給食は、成長期に合わせて「食べてほしいもの」「食べなくてはいけ

ないもの」を組み合わせてあります。その中で、季節の食べ物・四季折々の行

事食・須坂市を中心とした長野県の郷土料理、塩分や脂質をおさえた健康的な

食べ方等を学習してほしいと願っています。

須坂市では「早ね 早おき 朝ごはん 元気に育つ すざかっ子」を合言葉に、

子どもたちの成長段階に合わせた「食育」をこれからも実践していきます。

食の「自己管理能力」を義務教育の中で身につけることを目指します！

You are what you eat !
あなたは あなたの食べたもので できている ＜外国のことわざ＞

ＨＰへ

アクセス

＊毎日の給食は、

須坂市ホームページで

公開しています。

須坂市ＨＰ →

子育て・教育 → 学校

「毎日の給食とおたより」

を、ご覧ください。

【給食費に関するお願い】
給食費の最終口座振替を2月28日（金）に行いますが、給食数の変動等により返金が生じる可能性があります。返金が生じ

た場合は、登録いただいている給食費振替口座に返金いたしますので、須坂市会計の出納閉鎖日（5月31日）まで振替口座

の解約は行わないようお願いいたします。

1年間で200日、9年間で1800回の「食育」という

学習の時間のひとつ。それが「学校給食」です。
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