
須坂市学校給食センター
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（ｇ）

たんぱく

質

(g)

食塩相当

量

（ｇ）

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

肉団子のチリソース キャベツ・生姜 776 27.5

大根と糸寒天のサラダ にんにく・大根
たんぱく質 食塩相当量

31.2 4.0

春野菜の豚汁 エネルギー 脂質

いなだのみりんじょうゆ焼き 787 24.9

大根の磯漬け たんぱく質 食塩相当量

36.0 2.9

エネルギー 脂質

鰆の西京みそ焼き 772 18.5

野菜の青じそ和え　 たんぱく質 食塩相当量

柏もち 37.3 3.5

ミートソース エネルギー 脂質

鶏肉と凍り豆腐の甘辛揚げ 884 29.2

甘夏みかん たんぱく質 食塩相当量

38.6 3.2

肉団子と白菜のスープ エネルギー 脂質

カラフルピーマンの炒め物 734 21.8

もやしのナムル たんぱく質 食塩相当量

31.3 2.7

甘シャキえのきのみそ汁 エネルギー 脂質

シルバーのごまだれがけ 723 21.1

なめ茸和え たんぱく質 食塩相当量

31.8 2.4

ポトフ エネルギー 脂質

鶏肉のハーブ焼き 728 22.7

アスパラガスのサラダ たんぱく質 食塩相当量

41.5 3.6

五目スープ エネルギー 脂質

蒸しぎょうざ　　２個 789 21.8

麻婆豆腐　 たんぱく質 食塩相当量

34.8 2.7

白菜と豚肉のスープ エネルギー 脂質

ハンバーグケチャップソース 712 24.4

グリーンサラダ たんぱく質 食塩相当量

32.1 3.5

チキンカレー エネルギー 脂質

いかあられ 825 22.1

こんにゃくサラダ たんぱく質 食塩相当量

34.5 2.7

若竹汁 エネルギー 脂質

鶏肉のてり焼き 700 14.9

ひじきの炒め煮 たんぱく質 食塩相当量

35.6 3.2

春キャベツとウインナーのスープ エネルギー 脂質

おからカレーコロッケ 752 24.9

糸かまぼこのサラダ たんぱく質 食塩相当量

宇和ゴールド(みかん) 28.6 3.9

エネルギー 脂質

新じゃがと新玉ねぎのみそ汁 708 17.6

きびなごの南蛮漬け 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 28.1 2.5

みそラーメンスープ エネルギー 脂質

えびしゅうまい　２個 747 21.3

華風和え たんぱく質 食塩相当量

34.7 3.9

油揚げと小松菜のみそ汁 人参 玉葱・たけのこ ご飯・砂糖
エネルギー 脂質

キムたくご飯の具 小松菜 717 19.8

和風サラダ たんぱく質 食塩相当量

30.8 3.2

もずくとわかめのみそ汁 エネルギー 脂質

鮭の塩こうじ焼き 755 26.7

野菜のごま和え たんぱく質 食塩相当量

34.0 3.0

いかボールスープ エネルギー 脂質

キーマカレー 747 25.7

海藻サラダ　 たんぱく質 食塩相当量

35.5 4.2

辛み豆腐汁 エネルギー 脂質

かまぼこの梅天ぷら 760 22.6

大根とツナのサラダ たんぱく質 食塩相当量

31.5 4.2

切り干し大根のスープ エネルギー 脂質

鶏肉のオーロラソース 803 23.1

フルーツ和え たんぱく質 食塩相当量

35.0 3.6

須坂ひんのべ エネルギー 脂質

新たけのこの煮物 750 15.2

キャベツの昆布和え たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ 32.0 3.0

　　　　　　　　　　　　(児童・生徒の引き落としは、ありません。)

※　今月の学校給食費の口座振替日　6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」

牛乳
塩昆布
ふりかけ

小松菜
人参

玉葱・大根
白菜・たけのこ
甘シャキえのき
キャベツ
きゅうり

ご飯
すいとん
こんにゃく
砂糖

米油
この春とれたたけのこを、鶏肉やこん
にゃくと一緒に煮含めます。シャキっと
したたけのこの歯触りは、この季節の楽
しみですね。

30 金 ご飯 ○

豚肉
みそ
鶏肉
油揚げ
さつま揚げ

牛乳 人参
チンゲン菜

玉葱・白菜
甘シャキえのき
切り干し大根
なつみかん缶
パイン缶

コッペパン
でん粉・砂糖
ナタデココ
ゼリー

米油
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。

26 月 ご飯 ○

豆腐
油揚げ
みそ
鮭

牛乳
もずく
わかめ

人参
小松菜

白菜
長ねぎ
もやし
キャベツ

ご飯
砂糖

ごま
「塩こうじ」は肉や魚を柔らかくし、う
ま味を加えてくれます。ふっくらと焼き
あがった鮭で、ご飯をもりもり食べてく
ださいね。

27 火 コッペパン ○

いかボール
豚肉

牛乳
海藻

人参
小松菜

玉葱
白菜・生姜
にんにく
きゅうり
キャベツ

コッペパン
米粉
砂糖

米油
玉ねぎをたっぷり使った「キーマカ
レー」は、カレーの辛みの中にも、玉ね
ぎの甘さも感じられます。その甘みを出
すために、じっくりと炒めて作りまし
た。

28 水 菜飯 ○

豚肉
豆腐
みそ
ツナ
かまぼこ

牛乳
寒天

人参
ゆかり

玉葱
もやし
キャベツ
梅・大根
きゅうり

菜飯
小麦粉

ごま油
米油 かまぼこに、ゆかりと乾燥梅を混ぜた衣

をつけて揚げた「梅天ぷら」は、ほんの
り梅の酸味が感じられる、揚げ物だけど
さっぱりとした味わいです。

29 木 コッペパン ○

ベーコン
鶏肉
みそ

20 火 コッペパン ○

ウインナー
かまぼこ
おからカレー
　　コロッケ

牛乳 人参
小松菜

玉葱
大根
しめじ
キャベツ
宇和ゴールド

コッペパン
砂糖

米油
「宇和ゴールド」は、「和製グレープフ
ルーツ」とも呼ばれ、さわやかな甘みと
酸味が特徴の、今が旬の柑橘類です。
「自分で皮をむく」ことも大切な経験で
す。ぜひ、チャレンジしてください。

21 水

《かみかみすざかっ子の日》 油揚げ
みそ

牛乳
きびなご
茎わかめ

人参 玉葱・しめじ
長ねぎ
キャベツ
きゅうり
つぼ漬け

ご飯
砂糖
でん粉
じゃが芋

米油
「きびなご」は、丸ごと食べられる今が
旬の魚です。食べやすくなるようにじっ
くり揚げたので、アゴを使いよくかんで
食べてください。丸ごと食べて、カルシ
ウムもしっかりとりましょう。

ご飯 〇

22 木
中華

ソフト麺
○

豚肉
みそ
ハム
えびしゅうまい

牛乳 人参
小松菜

長ねぎ・生姜
玉葱・もやし
キャベツ
きゅうり

中華ソフト麵
でん粉

ごま油
ごま

２回目のソフトめんです。「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。お店や市販のラーメン
スープに比べると薄味ですが、汁も全部
飲み干すことを考えて味付けしていま
す。

23 金 ご飯 ○

みそ
豚肉
ツナ
油揚げ

牛乳 米油
長野県が発祥の地である「キムたくご
飯」は、漬物をおいしく食べてほしいと
いう願いで考えられました。深皿に盛っ
たご飯にかけていただきましょう。

大根・甘シャキえのき・白菜

長ねぎ・きゅうり・つぼ漬け

白菜キムチ・キャベツ

14 水 ご飯 ○

豚肉
いか
みそ
豆腐
ぎょうざ

牛乳 人参
にら

玉葱・しめじ
もやし・白菜
生姜・にんにく
たけのこ
長ねぎ

ご飯
砂糖
でん粉

米油
麻婆豆腐の隠し味は「とうばんじゃん」
と「てんめんじゃん」という中国で生ま
れた調味料です。「てんめんじゃん」は
甘みそなので、子どもたちが食べやすい
マイルドな味付けになります。

15 木 丸パン ○

豚肉
ハンバーグ

牛乳 人参
チンゲン菜

玉葱・しめじ
甘シャキえのき
白菜・キャベツ
きゅうり・枝豆

丸パン 米油 ハンバーグは丸パンにはさんで、「セル
フハンバーガー」にして食べてもいいで
すね。給食ではパンの時もご飯の時も、
主食とおかずや汁物を組み合わせておい
しく食べられるように、献立を考えてい
ます。

16 金 ご飯 ○

鶏肉
いか

牛乳
青のり

人参 にんにく
生姜・玉葱
すりおろしりんご

キャベツ
きゅうり

ご飯
じゃが芋
でん粉
こんにゃく
砂糖

米油 カレーの日は、ご飯をもりもり食べるこ
とができますね。ただ、よく噛んで食べ
ることを忘れてしまいがちなので、おか
ずでかみ応えのあるものを組み合わせて
います。「いかあられ」をよくかんでい
ただきましょう。

19 月 ご飯 ○

豆腐
鶏肉
かまぼこ
さつま揚げ

牛乳
わかめ
ひじき

人参 玉葱
たけのこ

ご飯
砂糖
でん粉
こんにゃく

米油
この春採れたばかりの山の幸「たけの
こ」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。

8 木 ソフト麺 ○

豚肉
鶏肉
凍り豆腐

牛乳 人参
トマト

玉葱
しめじ
にんにく
甘夏みかん

ソフト麵
でん粉
砂糖

米油 今年度初のソフトめんです。子ども達や
先生方に人気の「ミートソース」は、野
菜のみじん切りがたっぷり入った具だく
さんのソースです。深皿を使って、めん
にソースを絡めながらいただきましょ
う。

9 金 ご飯 ○

肉団子
豚肉
みそ

牛乳 人参
小松菜
赤パプリカ

黄パプリカ

玉葱・にんにく
白菜・たけのこ
生姜・しめじ
きゅうり
もやし

ご飯
砂糖
でん粉

米油
ごま
ごま油

赤と黄色のカラフルなピーマン(パプリ
カ)を使った、色鮮やかな炒め物です。
「料理は味で勝負！」ですが、実際は目
から入る情報でおいしさの８割が決まる
そうです。料理の色どりはおいしさにつ
ながります。

12 月 ご飯 ○

みそ
油揚げ
シルバー

牛乳 人参
小松菜

玉葱・キャベツ
大根・きゅうり
甘シャキえのき
白菜・なめ茸

ご飯
砂糖
でん粉

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。また、「甘シャキえのき」は須坂市
で作られた、「シャキシャキ」とした食
感がおいしいきのこです。

13 火 コッペパン ○

ウインナー
鶏肉
ツナ

牛乳 人参
アスパラガス

玉葱
しめじ
コーン
キャベツ
にんにく

コッペパン
じゃが芋

米油 アスパラガスは、冬の間に土の中で栄養
を蓄えていて、春になると土から茎が出
てきて、１日に４～６㎝も伸びるパワー
のある野菜です。名前の由来にもなって
いる「アスパラギン酸」は、疲労回復
や、スタミナアップに効果があります。

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 木 抹茶パン ○

ベーコン
肉団子

牛乳
寒天

抹茶パン
砂糖

米油
５月１日の「八十八夜」にちなんで、抹
茶パンにしました。この日に摘んだお茶
は上等なものとされ、また、この日にお
茶を飲むと長生きすると言われていま
す。長ねぎ・きゅうり・コーン

2 金 ご飯 ○

豚肉
豆腐
みそ
いなだ
かつお節

牛乳
わかめ

人参 玉葱
かぶ
大根
キャベツ
きゅうり

ご飯
じゃが芋

いつもの豚汁を、新じゃが、新玉ねぎ、
かぶ、春キャベツなど春野菜を使って作
りました。春野菜はやわらかく、甘みや
みずみずしさがあるので、それを感じな
がら食べてほしいです。

7 水

《端午の節句献立》　吉野汁 豆腐
鶏肉
鰆

牛乳 人参
小松菜
青じそ

甘シャキえのき
生姜・もやし
キャベツ
きゅうり

たけのこご飯
でん粉
柏もち

「端午の節句献立」です。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

　　　令和7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


