
須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにちやにくや
ほねになる

おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

ポテトボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ まるパン・さとう エネルギー 脂質

とりにくのマーマレードソース ベーコン はくさい・レモンかじゅう じゃがいもボール 607 17.6

かいそうサラダ とりにく きゅうり・キャベツ マーマレード たんぱく質 食塩相当量

かいそう・ツナ でんぷん・ひまわりゆ 29.8 3.4

かみかみじる 牛乳 ごぼう・だいこん・にんじん ごはん・さといも エネルギー 脂質

あつあげのにくみそがけ とりにく ながねぎ・かぶ・キャベツ こんにゃく 587 15.5

かぶのかおりあえ あつあげ・みそ きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

さけふりかけ ふりかけ ごまあぶら 26.4 2.4

こおりどうふのみそしる 牛乳・わかめ たまねぎ・にんじん いろどりごはん エネルギー 脂質

キャベツメンチカツソースがけ あぶらあげ・みそ はくさい・キャベツ さとう 639 21.8

コーンサラダ こおりどうふ きゅうり・コーン ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

キャベツメンチカツ 21.7 3.1

はるキャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ くろざとうパン エネルギー 脂質

とりのコロコロからあげ ベーコン キャベツ・しょうが でんぷん 611 22.1

だいこんといとかんてんのサラダ とりにく にんにく・だいこん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かんてん きゅうり・コーン 28.2 3.2

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ぎんざけのしおやき ぶたにく にんじん・だいこん・もやし じゃがいも 627 19.5

きせつやさいのごまあえ とうふ キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

みそ・ぎんざけ なばな ごま 30.8 1.9

はくさいのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい コッペパン エネルギー 脂質

やきフランク とりにく こまつな・キャベツ・きゅうり さとう 575 17.5

ツナサラダ かまぼこ・ツナ レッドキャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

フランクフルト レモンかじゅう 30.7 3.4

ハヤシライス 牛乳 にんにく・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ホキのレモンあえ ぶたにく にんじん・しめじ・トマト じゃがいも 660 18.9

いちご　２こ ホキ レモンかじゅう・いちご でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

ひまわりゆ 20.5 2.2

牛乳 あまシャキえのき・しめじ ちらしずし エネルギー 脂質

おいわいすましじる なると・とうふ はくさい・こまつな たまふ 600 17.2

あかうおしおこうじやき あかうお もやし・キャベツ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

うめのかおりあえ・おいわいクレープ
かつおぶし きゅうり・うめ おいわいクレープ 27.8 2.8

せんぎりやさいのスープ 牛乳・ベーコン セロリー・たまねぎ メロンパン エネルギー 脂質

ウィンナーポテトチーズがらめ ウィンナー キャベツ・にんじん じゃがいも 752 28.5

ひじきとえだまめのサラダ チーズ・あおのり えだまめ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ひじき・ツナ さとう 27.5 3.4

牛乳・とうふ にんじん なめし エネルギー 脂質

もずくとわかめのみそしる もずく・わかめ はくさい・ながねぎ でんぷん 694 25.0

ぶたにくかりんとうあげ あぶらあげ・みそ しょうが・キャベツ・きゅうり ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

こざかなのサラダ ごま 30.8 2.9

たまごとコーンのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん まるパン エネルギー 脂質

とりにくのガーリックやき ベーコン・たまご コーン・こまつな・にんにく でんぷん 598 19.4

アスパラのサラダ とりにく アスパラガス・きゅうり ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

サラダチキン キャベツ 33.1 3.5

チキンカレー 牛乳・とりにく にんにく・しょうが ごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

かまぼこのけずりやき かまぼこ たまねぎ・にんじん じゃがいも 632 15.6

ふくじんづけあえ あおのり すりおろしりんご・キャベツ ノンエッグマヨネーズ
たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし きゅうり・ふくじんづけ 25.1 2.5

はるのベジたみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

さわらのさいきょうみそやき あぶらあげ・みそ たけのこ・だいこん じゃがいも 622 17

きりぼしだいこんのにもの さわら・ちくわ キャベツ・きりぼしだいこん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ さとう 27.5 2.6

はるやさいのシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・かぶ ツイストパン エネルギー 脂質

いかあられ とりにく キャベツ・カラマンダリン ひまわりゆ 719 23.8

カラマンダリン なまクリーム じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

いか・あおのり でんぷん 33 2.9

牛乳 ごぼう・にんじん・たけのこ ごもくごはん エネルギー 脂質

おはなのとうふバーグケチャップソース
ぶたにく だいこん・あまシャキえのき まきふ 606 13.9

なのはなあえ とうふハンバーグ みずな・たまねぎ・こまつな ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

さんしょくだんご かつおぶし もやし・コーン さんしょくだんご 22.8 2.8

えびボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ・はくさい コッペパン・さとう エネルギー 脂質

チリコンカン えびボール しめじ・こまつな・にんにく ひまわりゆ 683 19.2

フルーツあえ だいず・ぶたにく なつみかんかん・パインかん こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

30.8 3.2

ごはん ○

深皿にご飯を盛り、カレーをかけて
食べましょう。玉ねぎをよく炒めて
作るカレーは、人気のメニューで
す。生野菜のキャベツで和える福神
漬けは、あっさり食べられてカレー
にぴったりです。

21 木

須坂市の卵スープは、長野県産の卵
でふんわりと仕上げます。4月は
コーンの甘さがいきた洋風の卵スー
プです。旬のアスパラをサラダにし
ます。

まるパン ○

4月のシチューは「新玉ねぎ・新に
んじん・新じゃが・かぶ・キャベ
ツ」で作ります。旬の野菜から元気
になるパワーをもらいましょう。カ
ラマンダリンも今が旬のかんきつ類
です。

給食のみそ汁は「だしをきかせ、具
だくさん」で減塩の工夫をしていま
す。「ベジた(ベジ多)」は、「ベジ
タブルたっぷり」の意味で、春野菜
がつまったみそ汁です。

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。「か
む」ことを意識するための「かみか
みすざかっ子の日」は、内容を工夫
して毎月1回実施していきます。

25 ごはん ○

26 火
ツイスト
パン

○

月

20 水

22 金

    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」

カクテルゼリー・ナタデココ・ボールゼリー(いちご)

コッペパン ○

ごもく
ごはん

〇
27 水

お花の形をした豆腐ハンバーグや三
色だんごで、春を感じてください。
桜の満開は過ぎていても、給食の献
立からお花見気分を味わってくださ
いね。

28 木

県内産の大豆とひき肉を使ってチリ
コンカンを作ります。おうちで摂取
しにくい大豆がたっぷりで、パンと
一緒においしく食べられると好評で
す。

≪おはなみこんだて≫　さわにわん

ぶたにく・かつおぶし・あじつけこざかな

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

ちらしずし 〇

なめし

18 月

入学と進級のお祝いの気持ちをこめ
た、給食センターからの「お祝い給
食」です。お祝いのすまし汁・縁起
の良い「赤魚」・お祝いクレープを
味わってください。

19 火 メロンパン ○

4月はパンを食べやすいように工夫
しています。人気のメロンパンを楽
しんでください。揚げたウィンナー
とポテトに、粉チーズと青のりをか
らめます。青のりの風味が食欲を
アップさせます。

≪にゅうがくしんきゅうおいわいこんだて≫

15 金

ご飯食器は深皿になるので、ハヤシ
ライスをご飯にかけて、モリモリ食
べてください。いちごは春の味です
ね。体調を整える、ビタミンCが豊
富です。

コッペパン ○

ごはん ○

14 木

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。須坂市
では一部の野菜を生野菜として和え
物にします。ツナサラダのキャベツ
は生で和えるので、シャキシャキの
食感を味わってください。

12 火
ミニ

くろざとう
パン

○

1年生の初めてのパンは少し小さめ
です。３年・５年生は主食の量が変
わり、パンが大きくなったり、ご飯
の量が増えています。少しずつ「今
の自分に必要な主食量」に慣れてく
ださい。

13 水 ごはん ○

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。銀鮭は食べ慣れた魚ですね。ご
飯がしっかり食べられます。

11 月
いろどり
ごはん

○

1年生の給食が少しずつ始まりま
す。初めての学校給食は、食べたこ
とがないものもたくさんあります。
いろいろな食材や味にチャレンジし
て、食の世界を広げましょう！

8 金 ごはん ○

ご飯は給食センターで炊きます。お
いしい須坂市産の「風さやか」をよ
くかんで味わってください。たっぷ
りの肉みそとふりかけで、ご飯がす
すみます。

7 木

新年度の給食が始まります。初日は
パンが食べやすい組み合わせです。
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。

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

日 曜 主　食

牛
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・副菜
　ふくさい

しょくひんのしゅるいとはたらき

ひとくちメモ

栄養価

まるパン ○



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにからだを
つくる

おもにからだのちょうしを
ととのえる

おもにエネルギー
になる

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

いなだのみりんじょうゆやき ぶたにく にんじん・だいこん じゃがいも 635 21.4

やさいのあおじそあえ とうふ キャベツ・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

みそ・いなだ あおじそ 29.5 2.0

きせつやさいのみそしる 牛乳 たまねぎ・あまシャキえのき ごはん エネルギー 脂質

とりにくのてりやき あぶらあげ にんじん・はくさい・しょうが じゃがいも 554 13.3

キャベツのたくあんあえ みそ かぶ・かぶのは・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

とりにく きゅうり・たくあんづけ 26.5 2.7

牛乳 にんじん・あまシャキえのき たけのこごはん エネルギー 脂質

あかうおのコロコロあげ とうふ・とりにく こまつな・ながねぎ でんぷん 637 16.3

やさいのこんぶあえ あかうお しょうが・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かしわもち しおこんぶ きゅうり かしわもち 32.3 2.5

はるキャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ まっちゃパン エネルギー 脂質

ちょうちょパスタのトマトクリーム ウィンナー キャベツ・にんにく マカロニ 626 20.5

あまなつみかん とりにく コーン ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

なまクリーム あまなつみかん 25.9 2.8

牛乳・ちくわ ごぼう・にんじん・だいこん はつがげんまいごはん エネルギー 脂質

けんちんじる あぶらあげ ながねぎ・きりぼしだいこん こんにゃく・さといも 586 15.7

きびなごのなんばんづけ とうふ・しおこんぶ もやし・こまつな でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

きりぼしだいこんとするめのかみかみあえ きびなご・するめ さとう・ごま 27 2.3

みそラーメンスープ 牛乳 ながねぎ・しょうが ちゅうかソフトめん エネルギー 脂質

にくしゅうまい　２こ みそ・ぶたにく たまねぎ・にんじん・もやし でんぷん 559 13.7

だいこんとかにのサラダ にくしゅうまい コーン・キャベツ・だいこん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かに こまつな さとう 26.6 2.8

ポークカレー 牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが ごはん エネルギー 脂質

にしょくフライビーンズ だいず・あおだいず たまねぎ・にんじん じゃがいも・でんぷん 690 22

かいそうサラダ あおのり すりおろしりんご ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

かいそう きゅうり・キャベツ 25.7 2.2

すざかひんのべ 牛乳 にんじん・ごぼう・だいこん ごはん エネルギー 脂質

さわらのきしゅうやき とりにく はくさい・キャベツ すいとん 640 16.9

なめたけあえ あぶらあげ こまつな・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

みそ・さわら なめたけ 30.3 1.9

ささみとはるさめのスープ 牛乳 にんじん・はくさい コッペパン エネルギー 脂質

やきフランクチリソース とりにく あまシャキえのき はるさめ 580 17.4

アスパラサラダ フランクフルト こまつな・アスパラガス ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

ツナ きゅうり・キャベツ ひまわりゆ・さとう 31.1 3.4

わかめスープ 牛乳・とりにく にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

むしぎょうざ　２こ かまぼこ・わかめ はくさい・コーン ひまわりゆ 627 18.5

マーボーどうふ ぎょうざ・ぶたにく にんにく・しょうが でんぷん たんぱく質 食塩相当量

みそ・とうふ たけのこ・ながねぎ さとう 29.8 2.3

ほたてとはくさいのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

にくだんごのあまずあん ほたて はくさい・こまつな ひまわりゆ・さとう 673 24.8

こんにゃくサラダ かまぼこ キャベツ・きゅうり でんぷん・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム にくだんご いちごジャム　 26.6 3.6

さつまじる 牛乳 にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

さんしょくそぼろ ぶたにく・とうふ はくさい・ながねぎ さつまいも 610 15.9

うめのかおりあえ みそ・とりにく しょうが・えだまめ・もやし ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

たまご・かつおぶし キャベツ・きゅうり・うめ さとう 31.7 2.5

わかたけじる 牛乳・とりにく たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

シルバーのしおこうじやき あぶらあげ・とうふ たけのこ・ながねぎ さとう 603 17.7

うのはないりに わかめ・シルバー あまシャキえのき たんぱく質 食塩相当量

おから 31.8 2.1

コーンポタージュ 牛乳 たまねぎ・コーン まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグトマトソース なまクリーム トマト・キャベツ バター・はるさめ 704 24.7

はるさめサラダ ハンバーグ きゅうり・にんじん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

さとう 27.7 3.4

牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ ごはん・じゃがいも エネルギー 脂質

しんじゃがとしんたまねぎのみそしる あつあげ・みそ こねぎ・アスパラガス でんぷん・ひまわりゆ 686 19.2

かつおのからあげごまだれがけ かつお キャベツ・コーン ごま・さとう たんぱく質 食塩相当量

いろどりやさいののりずあえ のり レモンかじゅう 34.0 2.5

ミートソース 牛乳 にんにく・たまねぎ ソフトめん エネルギー 脂質

とりにくとこおりどうふのあまからあげ ぶたにく にんじん・しめじ でんぷん 760 26.3

うわゴールド(みかん) とりにく トマト ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ うわゴールド さとう 32.7 2.9

かきたまじる 牛乳・かまぼこ たまねぎ・にんじん ごはん・でんぷん エネルギー 脂質

しんたけのこのにもの たまご・わかめ あまシャキえのき・はくさい ごまあぶら 559 13.5

やさいのわかめあえ とりにく・さつまあげ こまつな・たけのこ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

やさいふりかけ かつおぶし・ふりかけ キャベツ・きゅうり こんにゃく・さとう 28.1 2.8

はんぺんのスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい ごはん エネルギー 脂質

とりにくのオーロラソース はんぺん にんじん・あまシャキえのき でんぷん 589 15.4

ひじきとコーンのサラダ とりにく・みそ こまつな・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ひじき きゅうり・コーン さとう 24.9 2.4

いかボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン・ひまわりゆ エネルギー 脂質

キーマカレー いかボール はくさい・こまつな こむぎこ・ボールゼリー 697 22.1

フルーツあんにん ぶたにく にんにく・しょうが あんにんどうふ たんぱく質 食塩相当量

なつみかんかん・パインかん ほしがたオレンジゼリー 30.1 3.2

　　　　令和４年度  ５月の献立表（小学校・支援学校） TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主　食

牛
乳

お  か  ず

しょくひんのしゅるいとはたらき

    ひとくちメモ

栄養価

9 月

≪たんごのせっくこんだて≫　よしのじる こどもの日の献立です。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
ごはん

〇

2 月 ごはん ○

新学期がはじまってひと月。給食にも慣れ
てくるころですね。いなだは成長すると名
前がかわる出世魚です。いなだのように、
給食を食べて、皆さんの心と体がぐんぐん
成長しますように！

6 金 ごはん ○

キャベツときゅうりをたくあんと一緒に和
えます。食感もおいしいと感じる一つのポ
イントです。噛んだ時にどんな音が聞こ
え、どんな歯触りがするのか、感じてみま
しょう。

10 火
ミニ

まっちゃ
パン

○

ちょうちょの形のパスタで、トマトクリー
ム味に作ります。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？

11 水

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！

≪かみかみすざかっこのひ≫

はつが
げんまい
ごはん

〇

12 木
ちゅうか

ソフトめん
○

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。

13 金 ごはん ○

二色の県産大豆をフライにします。かみ応
えがあり、青のりの風味が香ばしい人気の
おかずです。早く食べ終わってしまいがち
なカレーの日でも、よく噛んで食べること
を意識しましょう。

18 水 ごはん ○

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。

16 月 ごはん ○

長野県は、えのきをはじめとした、きのこ
の栽培がたくさん行われています。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。

17 火 コッペパン ○

うま味成分が詰まった旬のアスパラガスを
サラダにします。旬の食材は味だけでな
く、栄養価も高くなります。その季節にし
か食べられない味がありますね。

23 月 ごはん ○

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。

ごはん ○

19 木 コッペパン ○

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。

20 金

「三色そぼろ」をご飯にのせてもりもりと
食べてください。そぼろの茶色、卵の黄
色、枝豆の緑。カラフルな食事は見た目で
も様々な食品から栄養がとれることがわか
りますね。

24 火 まるパン ○

まるパンにハンバーグをはさんで食べられ
るようにしました。ハンバーグのトマト
ソースはさっぱりと食べられる味付けで
す。パンと食べ合わせの良いコーンポター
ジュは人気があります。

25 水

須坂小学校で栄養教諭実習を行う県立大生
が考えた献立です。5月が旬の食材を使いま
す。季節を感じながら食事をすると心の栄
養になります。

ごはん 〇

≪えいようきょうゆじっしゅうせいのこんだて≫

26 木 ソフトめん ○

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なので、ソ
フトめんは少しずつカップに入れてくださ
いね。

27 金 ごはん ○

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。

※　今月の学校給食費の口座振替日　５月　３１日（火）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 火 コッペパン ○

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。

30 月 ごはん ○

オーロラソースの隠し味は「みそ」です。
一口サイズの揚げた鶏肉によく味が絡ん
で、ご飯がすすむおかずです。裏面に作り
方をのせたので、ぜひお家でも挑戦してみ
てください！



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにちやにくや
ほねになる

おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

牛乳・あぶらあげ あまシャキえのき・キャベツ ごはん エネルギー 脂質

こおりどうふとこまつなのみそしる こおりどうふ こまつな・ごぼう・にんじん でんぷん・じゃがいも 653 17.4

とびうおのあまからあげ みそ・とびうお さやいんげん ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

きんぴらごぼう ぶたにく・さつまあげ こんにゃく 27.6 2.4

やさいいっぱいスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ ココアパン エネルギー 脂質

オムレツトマトソース とりにく キャベツ・コーン・にんにく ひまわりゆ 612 21.8

かいそうサラダ　 オムレツ きゅうり・だいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

かいそう 23.9 3.2

牛乳 たまねぎ・にんじん・れんこん ごはん エネルギー 脂質

ネバーギブアップじる ちくわ なめこ・はくさい・こまつな でんぷん・ひまわりゆ 692 21.3

ぶたにくスタミナあげ ぶたにく にんにく・しょうが・こねぎ さとう・くずきり たんぱく質 食塩相当量

くずきりのサラダ　　いよかんゼリー キャベツ・きゅうり いよかんゼリー 27.0 2.7

しんじゃがのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

シルバーのごまだれがけ あぶらあげ はくさい・キャベツ じゃがいも 605 17.9

たくあんあえ みそ・わかめ きゅうり・たくあんづけ でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

シルバー ごま 26.6 2.5

ビーフンスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・もやし ツイストパン エネルギー 脂質

レバーのケチャップあえ とりにく ちんげんさい・しょうが ビーフン・ごまあぶら 652 21.5

レモンドレッシングサラダ レバー にんにく・キャベツ・コーン でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・レモンかじゅう さとう・ごま 29.5 3.4

つみれじる 牛乳 たまねぎ・しょうが ごはん エネルギー 脂質

たまごととりのおやこに つみれ・みそ にんじん・はくさい じゃがいも 612 14.8

キャベツのこんぶあえ とりにく・たまご ながねぎ・えだまめ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ キャベツ・きゅうり さとう 32 2.6

レタスとトマトのスープ 牛乳 たまねぎ・しめじ・トマト くろざとうパン エネルギー 脂質

ジャーマンポテト とりにく にんじん・コーン・レタス マカロニ 607 14.8

メロン ベーコン にんにく・パセリ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

メロン じゃがいも 23.1 2.6

牛乳・ぶたにく たまねぎ・にんじん・もやし ごはん エネルギー 脂質

からみとうふじる とうふ・みそ にら・だいこん・キャベツ ごまあぶら 570 18.4

いわしのみりんじょうゆやき いわし きゅうり・うめ たんぱく質 食塩相当量

ばいにくあえ　　のりつくだに 26.0 2.2

牛乳・さばかん たまねぎ・にんじん ソルガムごはん エネルギー 脂質

さばとたけのこのみそしる みそ・にじます あまシャキえのき・こまつな じゃがいも・でんぷん 624 19.1

にじますのつぶらあげ ツナ たけのこ(ハチク)・きゅうり ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

マンナンサラダ 27.1 2.2

しんしゅうやさいのシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン エネルギー 脂質

いかとこおりどうふのあげに なまクリーム はくさい ひまわりゆ 718 25.4

さくらんぼ　２こ とりにく・いか キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ さくらんぼ でんぷん・さとう 30.1 3.1

もずくとわかめのみそしる 牛乳・もずく はくさい・ながねぎ ごはん エネルギー 脂質

しんしゅうポークしょうがやき とうふ・わかめ しょうが・キャベツ さとう 602 21.4

あおだいずのサラダ あぶらあげ・みそ きゅうり・にんじん ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

28.4 2.6

きりぼしだいこんのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ・しめじ コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのアップルソース ベーコン はくさい・きりぼしだいこん ひまわりゆ 602 17.3

グリーンサラダ とりにく こまつな・しょうが・キャベツ ブルーベリージャム たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム 28.8 2.9

かきたまじる 牛乳・たまご たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あつあげのにくみそがけ とりにく・みそ あまシャキえのき でんぷん 604 19.1

こざかなのサラダ かつおぶし こまつな・キャベツ・きゅうり ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

さとう・ごま 28.1 2.3

ぶたキムチなべ 牛乳・ぶたにく にんにく・もやし ごはん エネルギー 脂質

むしぎょうざ　2こ とうふ・みそ あまシャキえのき・ながねぎ ごまあぶら 540 15.3

チョレギサラダ ぎょうざ はくさいキムチ・キャベツ ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

のり にら・レタス・にんじん 20.4 1.9

はくさいのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグデミグラスソース とりにく しめじ・はくさい ひまわりゆ 660 28.6

シーザーサラダ ハンバーグ レタス・キャベツ さとう・クルトン たんぱく質 食塩相当量

シーザードレッシング きゅうり ドレッシング 23.7 3.0

だいこんとわかめのみそしる 牛乳 たまねぎ・だいこん ごはん エネルギー 脂質

じゃがいものそぼろに あぶらあげ にんじん・さやいんげん でんぷん・じゃがいも 597 17.6

いんげんのごまあえ ぶたにく・みそ キャベツ・はくさい こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ わかめ・ふりかけ ひまわりゆ・ごま 23.8 2.7

ささみとはるさめのスープ 牛乳 にんじん・はくさい コッペパン エネルギー 脂質

えびとしろみざかなのチリソース とりにく・えび こまつな・にんにく はるさめ・ごまあぶら 622 19.1

コーンサラダ ホキ しょうが・ながねぎ でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり・コーン ひまわりゆ 26.3 3.0

ポークカレー 牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが ごはん エネルギー 脂質

にしょくフライビーンズ だいず・あおのり たまねぎ・にんじん じゃがいも・でんぷん 695 20.3

くきわかめとつぼづけのカミカミあえ あおだいず すりおろしりんご ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

くきわかめ キャベツ・きゅうり・つぼづけ さとう 24.8 2.1

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

あじのきしゅうやき ぶたにく・とうふ にんじん・だいこん じゃがいも 577 15

のりごまあえ みそ・あじ きゅうり・キャベツ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

のり ごま 30.0 2.1

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのレモンあえ ベーコン キャベツ・にんじん でんぷん・ひまわりゆ 654 20.3

フルーツヨーグルトあえ とりにく レモンかじゅう さとう・ナタデココ たんぱく質 食塩相当量

ヨーグルト なつみかんかん・パインかん ボールゼリー(いちご) 29 2.9

牛乳 ごぼう・にんじん・だいこん わかめごはん エネルギー 脂質

かみかみじる とりにく ながねぎ・キャベツ さといも 533 13.4

やきししゃも　2び ししゃも きゅうり・なめたけ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

シャキシャキやさいのなめたけあえ でんぷん 23.6 2.7

キャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ まるパン エネルギー 脂質

コーンしゅうまい　2こ とりにく キャベツ・にんにく・レタス ひまわりゆ 649 21.4

スラッピージョー コーンしゅうまい さとう たんぱく質 食塩相当量

レタス ぶたにく 29.4 3.6

令和4年度  ６月の献立表（小学校・支援学校） TEL　０２６－２４６－２１０４
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2 木 ココアパン ○

オムレツトマトソースの「黄・赤」、
野菜の「緑」、かいそうの「黒」など
目でも楽しめるよう彩りを工夫しまし
た。ココアパンは、パン屋さんでココ
アを混ぜ込んで焼いてもらいます。

1 水

6月はむし歯予防月間です。カルシウ
ムが多く、かみごたえのある食材を取
り入れ、「歯」について考えるための
献立です。飛び魚は今が旬の魚です。

ごはん 〇

≪むしばよぼうこんだて≫

6 月

じゃがいもの産地が九州から少しずつ
北上しています。新じゃがをみそ汁で
味わいましょう。シルバーには、セン
ター特製のごまだれをたっぷりかけま
す。

3 金

豚肉には「疲労回復のビタミン」が多
く含まれています。運動会が近い学校
があるので、豚肉や野菜のビタミンパ
ワーでスタミナをつける応援献立で
す。

ごはん 〇

≪スタミナアップこんだて≫

9 木

旬のレタスとトマトで作るスープは、
さわやかな酸味が食欲をそそります。
この時期限定のスープを味わってくだ
さい。季節の果物、メロンは茨城県産
です。

8 水 ごはん ○

「卵と鶏の親子煮」は、甘じょっぱく
煮た鶏肉に、炒り卵と枝豆を彩りよく
合わせます。深皿にもりつけたご飯に
かけて、モリモリ食べてください。

7 火 ツイストパン ○

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。サ
ラダはレモンをたっぷり入れたドレッ
シングで和えます。

13 月

　≪しょくいくのひこんだて≫ できるだけ須坂市産・長野県産の食材
で給食を作る1週間です。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。

ソルガム
ごはん

〇
こんにゃく・ごまあぶら・ごま

10 金

今年は6月11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。

ごはん

≪にゅうばい(入梅)こんだて≫

〇
かつおぶし・のりつくだに

15 水

長野県産の豚肉に、給食センターで味
をつけて生姜焼きにします。ご飯がす
すみます。長野県産の甘みのある青大
豆をサラダで味わってください。ぶたにく・あおだいず

14 火 コッペパン ○

シチューのしめじは須坂市産、白菜は
長野県産です。旬のさくらんぼは「赤
い宝石」とも呼ばれます。長野県産を
予定しています。

17 金 ごはん ○

だしがきいて、ふんわりとやわらかい
卵が人気のかきたま汁。調理員さんの
技が光ります。飯山市産の卵を給食セ
ンターで一つずつ割っています。あつあげ・こざかな

16 木 コッペパン ○

煮物で食べられることが多い切り干し
大根は、洋風スープにもよく合いま
す。長野県産のブルーベリーが原料の
ジャムで、パンもしっかり食べましょ
う。すりおろしりんご・レモンかじゅう・レタス・きゅうり

21 火

シーザーサラダは生のレタスとキャベ
ツで作ります。生野菜のシャキシャキ
の食感を味わえるように、小袋のド
レッシングを自分でかけて食べてくだ
さい。

まるパン ○

20 月

チョレギサラダは韓国料理だと思われ
がちですが、実は…違います。どこの
国でうまれたのでしょうか？答えは給
食の時間に！和風ドレッシングで和え
て提供します。

○

23 木 コッペパン ○

白身魚は「ホキ」です。冷凍食品や、
ちくわの原料に使われることが多い魚
です。給食でたくさんの魚を知ってく
ださい。

22 水 ごはん ○

さやいんげんを使って作るごま和え
は、この季節限定です。風味のよい黒
ごまで和えるので、食べやすいです。
旬のさやいんげんの甘さを味わいま
しょう。

27 月 ごはん ○

あじは、夏が旬の魚です。紀州は和歌
山県の昔の呼び名。紀州焼きは、和歌
山県の名産「梅」を使う料理名です。
ほんのり香る、梅の風味を味わってく
ださい。

24 金 ごはん ○

長野県産の2種類の大豆で作る「フラ
イビーンズ」と、いろいろな食感の
「カミカミ和え」をよくかんで食べて
くださいね。「よくかむ」ことも食育
のひとつです。

※　今月の学校給食費の口座振替日　６月３０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」

ごはん ○

くろざとう
パン

○

ごはん ○

ごはん

30 木 まるパン ○

4品目のおかずとして、レタスを提供
します。味をつけていないので、丸パ
ンにレタスとスラッピージョーをはさ
んで食べてください。一人分は多くな
いので、上手に盛りつけてください。

29 水

ししゃもを、頭から丸ごとよくかんで
食べましょう。頭や中骨も、私たちに
とって大切なカルシウム源です。「ひ
と口３０回かむ」ことを目標に！

わかめ
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

28 火 コッペパン ○

日本人はカルシウム不足と言われてい
ます。成長期に必要なカルシウムを摂
取するために、今月は国産の果物缶詰
を、長野県産のヨーグルトで和えま
す。

地域食材
週 間



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにちやにくや
ほねになる

おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

たなばたそうめんじる 牛乳 にんじん・たまねぎ なめし エネルギー 脂質

かまぼこのいそべあげ かまぼこ あまシャキえのき ひまわりゆ 568 14.4

キャベツのたくあんあえ ぶたにく オクラ・キャベツ こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

あおのり きゅうり・たくあんづけ 24.8 2.7

じゃがいものみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん・じゃがいも エネルギー 脂質

いなだのみそだれがけ とうふ・みそ ながねぎ・しょうが・もやし さとう 631 20.2

やさいのあおじそあえ わかめ キャベツ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

いなだ あおじそ 27.2 2.4

はくさいとにくだんごのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ ツイストパン エネルギー 脂質

ホキとこおりどうふのあまから にくだんご はくさい・こまつな でんぷん・ちゅうかめん 625 23.3

ひやしちゅうかサラダ　 こおりどうふ キャベツ・きゅうり・コーン ごまあぶら・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ちゅうかドレッシング ホキ・わかめ さとう・ドレッシング 23.8 3.5

あつあげとわかめのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい ごはん エネルギー 脂質

キムたくごはんのぐ あつあげ ながねぎ・たけのこ・つぼづけ じゃがいも 595 17.5

モロッコいんげんのサラダ みそ・わかめ はくさいキムチ・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく モロッコいんげん・きゅうり 26.2 2.9

えびとやさいのクリームスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

なすのミートソースペンネ ベーコン・えび キャベツ・なす ひまわりゆ 672 21.3

メロン なまクリーム メロン じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく マカロニ 27.6 3.1

なつやさいカレー 牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

いかあられ いか・あおのり にんじん・すりおろしりんご でんぷん 695 21.4

だいずのサラダ わかめ・だいず まるなす・かぼちゃ・ズッキーニ さとう たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・きゅうり ひまわりゆ 28.8 2.3

なつやさいのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あじのあまずがけ あぶらあげ かぼちゃ・まるなす ひまわりゆ 636 19.4

ひじきとえだまめのサラダ みそ オクラ・ながねぎ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

あじ・ひじき きゅうり・えだまめ でんぷん 27.4 2.4

牛乳 にんじん・はくさい まるパン・さとう エネルギー 脂質

あまのがわはるさめスープ かまぼこ あまシャキえのき・こまつな はるさめ 633 18.9

ほしのハンバーグトマトソース なると たまねぎ・トマト・キャベツ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

ツナサラダ　　　たなばたゼリー ハンバーグ・ツナ きゅうり ひまわりゆ・ゼリー 25.6 3.3

あまシャキえのきのみそしる 牛乳 たまねぎ・だいこん・にんじん ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくとカラフルピーマンのいためもの あぶらあげ あまシャキえのき・はくさい でんぷん・さとう 566 16

コロコロきゅうり みそ にんにく・しょうが・たけのこ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく 26.2 2.4

パンプキンポタージュ 牛乳 たまねぎ・コーン・かぼちゃ コッペパン エネルギー 脂質

なつやさいラタトゥイユ なまクリーム にんにく・まるなす バター 680 23.6

プラム ウィンナー ズッキーニ マカロニ たんぱく質 食塩相当量

トマト・プラム オリーブゆ 25.0 3.1

じゃがいもとはちくのみそしる 牛乳・さばかん たまねぎ・にんじん ごはん・じゃがいも エネルギー 脂質

あつあげのにくみそがけ みそ・あつあげ たけのこ(ハチク)・モロヘイヤ さとう・でんぷん 599 16.7

なつやさいのパワーサラダ とりにく キャベツ・きゅうり ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし 24.9 2.4

ミネストローネ 牛乳 にんにく・セロリー パインパン エネルギー 脂質

とりにくのマーマレードソース ベーコン たまねぎ・キャベツ・トマト じゃがいも 638 17.4

こんにゃくのサラダ とりにく レモンかじゅう・きゅうり ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

29.4 3.3

牛乳 たまねぎ・にんじん はつがげんまいごはん エネルギー 脂質

かきたまじる かまぼこ・たまご あまシャキえのき・はくさい でんぷん・さとう 562 17

メヒカリのからあげ　2び メヒカリ ごぼう・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

くきわかめのかみかみあえ くきわかめ ごまあぶら 25.8 2.1

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

キーマカレー とりにく キャベツ・にんじん・パセリ こむぎこ・ひまわりゆ 643 19.5

すいかでポンチ ぶたにく にんにく・しょうが・すいか カットゼリー たんぱく質 食塩相当量

なつみかんかん・パインかん カクテルゼリー 27.4 2.8

牛乳・あぶらあげ たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

だいこんのみそしる みそ・ぎゅうにく だいこん・しめじ・ごぼう こんにゃく 582 15.1

すざかみそすきどんのぐ わかめ・ぶたにく こねぎ・キャベツ・うめ さとう たんぱく質 食塩相当量

はっちょうきゅうりのばいにくあえ かつおぶし はっちょうきゅうり 25.8 2.9

みそけんちんじる 牛乳 ごぼう・にんじん・だいこん ごはん・こんにゃく エネルギー 脂質

さけのしおやき みそ・あぶらあげ キャベツ・きゅうり じゃがいも 570 14.4

やたらづけ ちくわ みょうが さとう たんぱく質 食塩相当量

とうふ・さけ はっちょうきゅうりみそづけ ごまあぶら 29.1 2.2

レタスとトマトのスープ 牛乳 たまねぎ・しめじ・コーン コッペパン エネルギー 脂質

てづくりハンバーグ とりにく トマト・レタス マカロニ 643 23.2

フレンチサラダ ぶたにく えのきごおり・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ きゅうり・にんじん ひまわりゆ 32.1 3.3

とうがんのスタミナじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

にくしゅうまい　2こ とりにく・なると とうがん・にら・だいこん ごまあぶら 544 12.9

キムチあえ とうふ・みそ キャベツ・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

にくしゅうまい 23.1 2.4

【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
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を元気
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　①ミネラルが豊富
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な夏野菜
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た

べよう！　③甘
あま

い飲
の

み物
もの

を摂
と

りすぎない！

ごはん ○

※　今月の学校給食費の口座振替日　８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」

25 月

「やたら」は、北信濃の夏の郷土食で
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。

給食センターでハンバーグを手作りし
ます。パン粉の代わりに粉豆腐を、卵
の代わりにえのき氷を使ったアイデア
レシピです。手作りの味を楽しみま
しょう。

27 水 ごはん ○

旬の食材「冬瓜」をスタミナ満点の汁
にします。野菜をピリッと辛みのある
キムチ和えにします。暑い季節でも食
欲をそそる味付けです。

26 火 コッペパン ○

22 金

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。高甫小学校3・4年生が育て
た伝統野菜「八町きゅうり」を梅肉和
えに使う予定です。

≪どようのうしこんだて≫

ごはん 〇

21 木 コッペパン ○

玉ねぎをよく炒めて、香ばしいキーマ
カレーを作ります。デザートの「すい
かでポンチ」は年に１回、すいかを
たっぷり使って作ります。

20 水

≪かみかみすざかっこのひ≫ 今月の「かみかみすざかっ子の日」は
発芽玄米ご飯、宮崎県産の小魚「メヒ
カリ」、歯ごたえのよい茎わかめを
使った献立です。丈夫な歯とあごをつ
くりましょう。

はつが
げんまい
ごはん

〇

19 火 パインパン ○

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。焼いた鶏
肉にかけるマーマレードソースは、甘
くて塩味のある味わいでパンによく合
います。マカロニ・マーマレード・でんぷん・こんにゃく

15 金 ごはん ○

今が旬の長野市西山地区でとれた淡竹
をみそ汁にします。シャキっとした歯
ごたえを楽しみましょう。厚揚げにか
ける肉みそはご飯によく合います。

14 木

地元でとれたビタミン、ミネラルたっ
ぷりの夏野菜や果物で元気をつけま
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。

コッペパン ○

13 水 ごはん ○

夏野菜のピーマンがおいしい時期で
す。赤や黄色のパプリカと豚肉を炒め
物にします。ご飯がすすみ、疲労回復
にも最強の組み合わせです。ピーマン・あかパプリカ・きパプリカ・しめじ・きゅうり

12 火

≪たなばたこんだて≫
星形のなるとと春雨で、天の川にみた
てたスープにします。夏の夜空を思い
浮かべながら食べてください。小学校
はちょっと遅れて七夕献立です。

まるパン 〇

11 月 ごはん ○

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。旬の魚「あじ」
は、油で揚げて、甘酢をかけることで
子ども達にも食べやすくなります。

8 金 ごはん ○

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。サラダには大豆を使って噛むこと
も大切にします。

7 木

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。

ミニ
コッペパン

○

6 水 ごはん ○

「キムたくご飯の具」は、キムチとた
くあんの仲間のつぼ漬けを歯ごたえよ
く炒めます。ご飯に混ぜて食べてくだ
さい。サラダのモロッコいんげんの緑
が鮮やかです。

5 火

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。

ミニ
ツイスト
パン

○

4 月 ごはん ○

今年収穫された新じゃがをみそ汁にし
ます。じゃが芋は「畑のりんご」とも
呼ばれるほどミネラルが豊富です。汗
をかく季節に食べてほしい食材です。

1 金 なめし ○

七夕の行事食は織姫の糸にあやかった
「そうめん」ですが、給食では伸びな
いかまぼこの細切りを使います。この
日は中学校の七夕献立です。

令和4年度  ７月の献立表（小学校・支援学校） TEL　０２６－２４６－２１０４
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須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにちやにくや

ほねになる
おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

なつやさいのとんじる
牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん・じゃがいも エネルギー 脂質

あじのごまソース
ぶたにく・あじ はくさい・ズッキーニ さとう・ごま 601 15.9

わふうサラダ
あぶらあげ・みそ ながねぎ・しょうが でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし キャベツ・だいこん・きゅうり 30.9 2.3

せんぎりやさいのスープ
牛乳 セロリー・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

ゆでフランクチリソース
とりにく キャベツ・にんじん さとう 606 25.2

かいそうサラダ
フランクフルト きゅうり・だいこん ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かいそう 25.4 3.5

かきたまじる
牛乳・ぶたにく たまねぎ・にんじん ごはん・でんぷん エネルギー 脂質

ぶたにくとこおりどうふのあげに
とりにく・たまご あまシャキえのき・こまつな ひまわりゆ 657 21.8

うめのかおりあえ
こおりどうふ もやし・キャベツ・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし うめ 29.5 2.5

はくさいとにくだんごのスープ
牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

なつやさいとペンネのナポリタン
にくだんご はくさい・こまつな・なす マカロニ 654 18

プルーン
ぶたにく にんにく・ピーマン ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

メープルジャム
きパプリカ・プルーン メープルジャム 24.9 2.8

ポークカレー
牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが ごはん エネルギー 脂質

にしょくフライビーンズ
だいず たまねぎ・にんじん じゃがいも・でんぷん 714 21.4

くずきりのサラダ
あおだいず すりおろしりんご・キャベツ ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

あおのり きゅうり くずきり 24.7 2.1

牛乳・わかめ たまねぎ・にんじん はつがげんまいごはん エネルギー 脂質

こおりどうふのみそしる
こおりどうふ はくさい・しょうが じゃがいも 595 16.3

シルバーのみそだれがけ
シルバー・みそ きりぼしだいこん でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

きりぼしだいこんとこんぶのカミカミあえ
しおこんぶ だいずもやし・こまつな ひまわりゆ・ごま 27.1 2.5

えびボールスープ
牛乳 にんじん・たまねぎ・しめじ くろざとうパン・さとう エネルギー 脂質

とりにくのレモンあえ
えびボール はくさい・ちんげんさい でんぷん・ひまわりゆ 709 17.9

フルーツあえ
とりにく レモンかじゅう カットゼリー(ぶどう) たんぱく質 食塩相当量

なつみかんかん・パインかん カクテルゼリー・ナタデココ
33.8 3.3

牛乳 にんじん・はくさい ごはん・はるさめ エネルギー 脂質

ささみとはるさめのスープ
とりにく こまつな・にんにく ごまあぶら 629 19.5

タコライスのぐ（タコミート）
ぶたにく たまねぎ・レタス ひまわりゆ・さとう たんぱく質 食塩相当量

タコライスのぐ（なまやさい）
チーズ あかパプリカ でんぷん 26.8 2.4

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　・時間
じかん

を決
き

めて食
た

べる　　　・量
りょう

を決
き

めて食
た

べる

　　　◎砂糖
さとう

のとりすぎ注意
ちゅうい

➡ジュースやアイスを食
た

べすぎない

　　　◎あぶらのとりすぎ注意
ちゅうい

➡スナック菓子
がし

は食
た

べる量
りょう

をきめる

　　　◎食塩
しょくえん

のとりすぎ注意
ちゅうい

➡味
あじ

の濃
こ

いものはきをつけよう

〇

≪あつさをふきとばせ！こんだて≫

令和4年度 ８月の献立表（小学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主
し ゅ

　食
しょく

牛
乳 　汁

し る

物
も の

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

しょくひんのしゅるいとはたらき

ひとくちメモ

栄養価

22 月 ごはん ○

旬の夏野菜が主役の豚汁は、
あっさりと食べられます。夏野
菜をさがしてみましょう。夏が
旬の「あじ」に、ごまたっぷり
のソースでご飯がすすみます。

23

≪かみかみすざかっこのひ≫

火 コッペパン ○

コッペパンにフランクフルトを
はさんで、ホットドッグにして
食べてください。暑い時こそ、
パンやご飯の主食をしっかり食
べてエネルギーをとりましょ
う。

26

かつおだしをきかせ、長野県産
の卵でふんわり作る「かきたま
汁」は人気の汁物です。凍り豆
腐は長野県の特産物のひとつ。
豚肉と一緒に食べると夏ばてを
防ぎます。

29 月

25 木 コッペパン ○

ナポリタンと一緒に、夏野菜の
なすやピーマンをおいしく食べ
ましょう。旬のプルーンは、長
野県産の予定です。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。

24 水 ごはん ○

今月のカミカミメニューは、
「発芽玄米ご飯」、「切り干し
大根と昆布のカミカミ和え」で
す。「ひと口３０回」を意識で
きるといいですね。

はつが
げんまい
ごはん

〇

30 火
くろざとう

パン
○

揚げた鶏肉をレモンだれで和え
ると、食欲がない時でも食べや
すいです。まだまだ暑いので、
彩りのよいゼリーを使い、涼し
げなフルーツ和えをお届けしま
す。

                              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。

ごはん ○

※今月の学校給食費の口座振替日　８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」

31 水

タコライスは、沖縄で誕生した
料理です。タコは入っていませ
ん！レタスにチーズを混ぜた生
野菜と、ひき肉で作ったタコ
ミートをご飯にのせて食べてく
ださい。

金

ビタミンB１が豊富な豚肉を使っ
たカレーで、夏ばて予防です。
フライビーンズは、長野県産の
大豆と青大豆で作ります。2種類
の大豆の味の違いを味わってく
ださい。

ごはん

　あなたの体
からだ

は「あなたが食
た

べたもの」で　できている

　　　おやつは、甘
あま

いものである必要
ひつよう

はありません。

　　　食事
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を補
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えてみましょう。

暑
あ つ
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な つ
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あ き か ぜ

がふく頃
こ ろ
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た い ち ょ う

をくずしてしまうことがないように

夏休
な つ や す

みの間
あいだ

も、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夜
よ る

の3回
か い

の食事
し ょ く じ

を大切
た い せ つ

にしてください。

                               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、



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにちやにくや
ほねになる

おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

わかめスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

しろみざかなのチリソース かまぼこ はくさい・にんにく ひまわりゆ 587 14.7

コーンサラダ わかめ しょうが・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

りんごジャム しいら キャベツ・きゅうり・コーン りんごジャム 31.1 3.2

かみなりじる 牛乳 ごぼう・にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

かぼちゃのそぼろあんかけ あぶらあげ だいこん・かぼちゃ さとう・でんぷん 647 21.5

キャベツのけずりぶしあえ とうふ・ぶたにく しょうが・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし きゅうり ごま 23.4 1.8

きりぼしだいこんのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ なめし エネルギー 脂質

かまぼこのうめてんぷら あぶらあげ きりぼしだいこん ひまわりゆ 604 17.1

やさいのこんぶあえ みそ・かまぼこ はくさい・うめ・ゆかり こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ キャベツ・きゅうり 22.1 2.9

キャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン・さとう エネルギー 脂質

チリコンカン とりにく キャベツ・にんにく ひまわりゆ・こむぎこ 674 20.2

フルーツあんにん ぶたにく なつみかんかん・パインかん カットゼリー(あまおう) たんぱく質 食塩相当量

だいず 28.5 2.8

牛乳 むらやまわせごぼう ごはん エネルギー 脂質

おつきみだんごじる とりにく たまねぎ・にんじん さといも 624 15.4

いわしのみりんじょうゆやき あぶらあげ ながねぎ・キャベツ かぼちゃボール たんぱく質 食塩相当量

キャベツののざわなづけあえ みそ・いわし きゅうり・のざわなづけ おつきみゼリー 24.2 1.9

とりごぼうスープ 牛乳 ごぼう・たまねぎ・にんじん まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグデミグラスソース とりにく あまシャキえのき・こまつな ひまわりゆ 621 20.9

コールスローサラダ とうふ キャベツ・コーン さとう たんぱく質 食塩相当量

ハンバーグ 28.5 3.1

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

はるさめスープ ぶたにく はくさい・ながねぎ はるさめ・ひまわりゆ 585 16.7

ビビンバどんのぐ たまご にんにく・さんさい さとう・ごま たんぱく質 食塩相当量

ビビンバナムル みそ たけのこ・だいこん・だいずもやし・こまつな 26.5 2.4

さつまじる 牛乳 にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

さけのしおやき ぶたにく・とうふ はくさい・ながねぎ・もやし さつまいも 580 14.4

うめのかおりあえ みそ・さけ キャベツ・きゅうり・うめ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし さとう 30.1 2

牛乳 たまねぎ・はくさい いちだがきパン エネルギー 脂質

やさいいっぱいコンソメスープ ベーコン にんじん・あまシャキえのき じゃがいも 621 15.7

トマトソースペンネ ぶたにく しめじ・パセリ・コーン マカロニ たんぱく質 食塩相当量

ナガノパープル　2つぶ トマト・ナガノパープル ひまわりゆ 24.6 2.7

牛乳 たまねぎ・はくさい むらさきまいごはん エネルギー 脂質

あぶらあげとこまつなのみそしる あぶらあげ こまつな・キャベツ じゃがいも 581 18

ニギスのからあげ　2び こおりどうふ きゅうり・にんじん でんぷん・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

キャベツのつぼづけあえ みそ・ニギス つぼづけ ごましお 25.1 2.3

いかボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

スクランブルエッグ いかボール はくさい・こまつな ひまわりゆ 604 20.5

ひじきとコーンのサラダ ウィンナー にんにく・えだまめ さとう たんぱく質 食塩相当量

たまご・ひじき キャベツ・きゅうり・コーン 28.4 3.8

牛乳 にんにく・しょうが ごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

ポークカレー ぶたにく たまねぎ・にんじん じゃがいも・さとう 748 20.4

とりにくのてりやき とりにく すりおろしりんご・キャベツ でんぷん・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ きゅうり いちごクレープ 31.8 2.6

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

えのきのメンチカツ とりにく キャベツ・にんじん・パセリ ひまわりゆ 632 22.7

だいこんとツナのサラダ えのきメンチカツ だいこん たんぱく質 食塩相当量

ツナ 27.3 3.2

だいこんとわかめのみそしる 牛乳 たまねぎ・だいこん ごはん エネルギー 脂質

あつあげのにくみそがけ みそ・わかめ にんじん・きゅうり じゃがいも 571 17.7

コロコロきゅうり あつあげ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく ごまあぶら 22.4 2.5

はっぱやさいのシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのオーロラソース とりにく はくさい・キャベツ ひまわりゆ 709 23.7

なし なまクリーム なし でんぷん たんぱく質 食塩相当量

みそ さとう 31.7 2.9

じゃがいものみそしる 牛乳・わかめ たまねぎ・にんじん・しめじ ごはん エネルギー 脂質

シルバーのゆうあんやき みそ・シルバー ながねぎ・あまシャキえのき じゃがいも 616 16.8

うのはないりに ちくわ・おから ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ さとう 27.6 2.7

ミネストローネ 牛乳 にんにく・セロリー コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのバルサミコやき ベーコン たまねぎ・キャベツ・トマト じゃがいも 595 18.3

グリーンサラダ とりにく きゅうり・えだまめ・レタス マカロニ たんぱく質 食塩相当量

ひまわりゆ 30.5 2.9

とんじる 牛乳 ごぼう・たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

ちくわのかばやき  2こ ぶたにく だいこん・キャベツ じゃがいも 590 14.8

やさいのゆかりあえ とうふ きゅうり・ゆかり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

みそ・ちくわ ひまわりゆ 22.6 2.9

あまシャキえのきのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

やきフランクフルト はんぺん はくさい・あまシャキえのき ごまあぶら 565 18.9

マンナンサラダ フランクフルト みずな・こまつな・きゅうり こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

ツナ さとう・ごま 28.8 3.4

えびのみそワンタンスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・もやし ごはん・ワンタン エネルギー 脂質

にくだんごのあまずあん えび・みそ はくさい・にら・キャベツ ごまあぶら 673 22

いとかんてんのちゅうかサラダ にくだんご コーン・きゅうり ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

かんてん さとう・でんぷん 24.4 3

※今月の学校給食費の口座振替日　9月　30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」

なめし ○

ごはん ○

コッペパン ○

コッペパン ○

30 金 ごはん ○

えびのみそワンタンスープは、エビの
うま味と、みそのコクのある味がよく
合います。糸寒天の中華サラダは寒天
のつるっとした食感が涼しげです。

29 木 コッペパン ○

給食で使っているフランクフルトやハ
ムなどは、保存料や着色料など添加物
のほとんどない、手作りした時と同じ
配合内容で、素材の味がわかります。

28 水 ごはん ○

野菜がおいしくなってくる季節です。
具だくさんの豚汁で野菜のうまみを味
わってください。ちくわのかば焼き
は、ご飯がすすむ甘辛味のタレにから
めます。

27 火 コッペパン ○

秋がせまり、少しずつ食欲がもどる時
期です。鶏肉はバルサミコ酢でさっぱ
り味に焼きます。脳や体に栄養を補給
してください。

26 月 ごはん ○

シルバーはもともと、あっさりした味
の魚です。その代わりどんな味付けに
も合います。今回は、ほんのりと柚が
香る幽庵焼きにします。

22 木 コッペパン ○

夏から秋に収穫される「白菜」や
「きゃべつ」をたっぷり入れたシ
チューです。煮込んだ野菜は食べやす
くなり、たくさん食べることができま
すよ。

21 水 ごはん ○

厚揚げにのせる肉みそは、ご飯にもよ
く合います。きゅうりを厚めの輪切り
にして、酢醤油に漬け込みます。七味
唐辛子とごま油がアクセントです。

20 火

長野県は「えのきだけ」の生産量が全
国一です。長野県内の小中学生に
「もっときのこに親しんでほしい」と
生まれた、「えのきだけ」を使ったメ
ンチカツです。

16 金

日野小学校のみなさんが考えた、こだ
わり献立です。全校で人気のメニュー
を栄養バランスを考えながら組み合わ
せてくれました。残暑に元気のでる献
立です。

15 木

大きなお釜で作るスクランブルエッ
グ。卵の他に、無添加ウィンナーや枝
豆、人参、玉ねぎなど栄養面だけでな
く彩りもよく食べやすく仕上げます。

≪ひのしょうこだわりこんだて≫　　いちごクレープ

ごはん 〇

14 水

日本海でとれた「ニギス」を、頭とは
らわたをとってもらい、から揚げにし
ます。骨も食べられるので、あごを使
いよく噛んで食べてくださいね。

13 火

長野県や須坂市の食材を集めた「地域
食材の日」です。南信地域の市田柿を
パンに混ぜ込みます。須坂市産のナガ
ノパープルは皮ごと食べられます。

≪ちいきしょくざいのひ≫

いちだがき
パン

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫　ごましお

むらさきまい
ごはん

〇

12 月

給食の焼き魚の中でも鮭は人気があり
ます。シンプルに焼いた魚を中心とし
た和食の献立を知ってほしくて、毎月
焼き魚を出しています。

9 金

この時期は運動会の学校や中学校では
学校祭もあります。２学期の勉強も行
事もがんばっているみなさんへ「応
援」の献立です。がんばる力をつけて
ください。

ごはん 〇

≪ファイト！おうえんこんだて≫　

8 木 まるパン ○

丸パンとハンバーグの組み合わせは、
セルフサンドにできることから人気で
す。コールスローサラダはシャキシャ
キとした食感が楽しめるように生の
キャベツを使います。

7 水

昔の人が大切にしてきた秋の収穫を祝
う「十五夜」。たくさんの自然の恵み
に感謝して、味わいましょう。いわし
は小ぶりな開き1尾です。

≪じゅうごやこんだて≫　　　おつきみゼリー

ごはん 〇

6 火 コッペパン ○

国産のフルーツ缶と杏仁豆腐やカット
ゼリーを和えた「フルーツ杏仁」は、
冷たくておいしい！と残暑の厳しいこ
の時期に人気です。星の形のゼリー入
りです。

5 月

切り干し大根が主役になることは少な
いですが、みそ汁に入れるととても存
在感があります。自然な甘みが出て味
わい深いみそ汁になります。

あんにんどうふ・ほしがたオレンジゼリー

2 金 ごはん ○

夏に収穫した「かぼちゃ」がおいしい
季節です。あまいかぼちゃとそぼろが
よく合う献立です。かみなり汁は、豆
腐を炒めるときの音が雷のように聞こ
えることが由来です。

1 木 コッペパン ○

旬の白身魚「しいら」にチリソースを
かけます。あっさりとした味の魚に、
スパイスの効いたソースが合う、食欲
をそそるおかずです。

令和4年度  ９月の献立表（小学校・支援学校） 　　TEL０２６－２４６－２１０４

日 曜 主
し ゅ

　食
しょく

牛
乳 　汁

し る

物
も の

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

しょくひんのしゅるいとはたらき
　   　　　　ひとくち
　　　　　　　メモ

栄養価



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにちやにくや

ほねになる
おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

はるさめスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい ごはん・はるさめ エネルギー 脂質

すぶた ぶたにく ながねぎ・しょうが でんぷん・ひまわりゆ 646 18.7

もやしのナムル にんじん・たけのこ さとう・ごま たんぱく質 食塩相当量

ピーマン・もやし・こまつな ごまあぶら 26.1 2.9

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ ツイストパン エネルギー 脂質

ちょうちょパスタの とりにく キャベツ・にんじん マカロニ 579 16.4

　　　　トマトクリーム なまクリーム にんにく・しめじ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

シャインマスカット　2つぶ シャインマスカット 26.3 2.7

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん・さつまいも エネルギー 脂質

さばのみそだれがけ とりにく はくさい・だいこん さとう・でんぷん 686 16.3

うめのかおりあえ みそ・さば しょうが・もやし・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

おつきみだんご かつおぶし きゅうり・うめ おつきみだんご 29.6 2.8

ミートソース 牛乳 にんにく・たまねぎ ソフトめん エネルギー 脂質

あつやきたまご ぶたにく にんじん・トマト・キャベツ ひまわりゆ 675 23.2

コーンサラダ あつやきたまご きゅうり・コーン さとう たんぱく質 食塩相当量

29.3 3.1

牛乳 にんじん・たまねぎ むらさきいもパン エネルギー 脂質

きりぼしだいこんのスープ ベーコン あまシャキえのき ひまわりゆ 642 22

かぼちゃコロッケ かぼちゃコロッケ はくさい・きりぼしだいこん たんぱく質 食塩相当量

いろのこいやさいのチキンサラダ サラダチキン ちんげんさい・キャベツ・ブロッコリー・あかパプリカ 23.2 2.9

牛乳・ぶたにく むらやまわせごぼう ごはん エネルギー 脂質

むらやまわせごぼうのわふうスープ あつあげ・みそ たまねぎ・にんじん さとう 578 17.3

あつあげのにくみそがけ とりにく・わかめ あまシャキえのき・こまつな でんぷん たんぱく質 食塩相当量

しおまるいかのあえもの いか・かつおぶし キャベツ・きゅうり ひまわりゆ 27.7 2.2

あきやさいのわふうシチュー 牛乳 しょうが・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

とりにくとこおりどうふの とりにく にんじん・れんこん ひまわりゆ 760 26.6

　　　　　　　　　レモンあえ みそ はくさい・こまつな さつまいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

りんご(あきばえ) こおりどうふ レモンかじゅう・りんご でんぷん 33.7 3.0

こんさいのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん・じゃがいも エネルギー 脂質

シルバーのごまだれがけ とうふ・みそ だいこん・あまシャキえのき さとう・ごま 574 17.9

わふうサラダ シルバー こまつな・キャベツ・もやし でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし きゅうり ひまわりゆ 28 2.2

牛乳 たまねぎ・だいこん むぎごはん エネルギー 脂質

あまシャキえのきのみそしる あぶらあげ・みそ にんじん・あまシャキえのき でんぷん 660 24.7

さんまのかばやき さんま はくさい・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

くきわかめとつぼづけのカミカミあえ くきわかめ きゅうり・つぼづけ さとう 24.4 2.3

たまごとコーンのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン・でんぷん エネルギー 脂質

ポークビーンズ とりにく・たまご コーン・パセリ・にんにく じゃがいも・ひまわりゆ 663 19.4

フルーツあえ だいず・ぶたにく なつみかんかん・パインかん カットゼリー(ぶどう) たんぱく質 食塩相当量

ウィンナー カクテルゼリー・ナタデココ 29.2 2.9

だまこじる 牛乳・ぶたにく ごぼう・たまねぎ・にんじん ごはん・だまこもち エネルギー 脂質

にくじゃが とりにく だいこん・あまシャキえのき ひまわりゆ・さとう 588 13.8

こざかなのサラダ かつおぶし キャベツ・きゅうり こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

さけふりかけ こざかな・ふりかけ じゃがいも・ごま 25.0 2.4

みそラーメンスープ 牛乳・ぶたにく ながねぎ・しょうが ちゅうかソフトめん エネルギー 脂質

けんえびとポテトのあおのりがらめ みそ・あおのり たまねぎ・にんじん・もやし でんぷん・さとう 623 19.6

いとかんてんのサラダ えび コーン・キャベツ・だいこん じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

かんてん きゅうり ひまわりゆ 28.4 3.0

牛乳 たまねぎ・にんじん くりごはん・さといも エネルギー 脂質

きせつやさいのみそしる みそ あまシャキえのき・はくさい でんぷん・やきふ 588 13.5

とりにくのてりやき とりにく キャベツ・きゅうり こんにゃく・ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ さとう・かぼちゃプリン 28.8 3.0

やさいのごまじる 牛乳 にんじん・だいこん なめし エネルギー 脂質

ぶたにくとあつあげのいために ちくわ・みそ はくさい・ながねぎ じゃがいも・ごま 630 20.2

りんご(シナノスイート) ぶたにく しょうが・たけのこ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

あつあげ さやいんげん・りんご さとう 27.2 2.4

キャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ ココアあげパン 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 とりにく キャベツ・きゅうり 　　　／コッペパン 679/592 31.2/25.6

かいそうサラダ フランクフルト だいこん さとう たんぱく質
揚げパン/コッペ

食塩相当量
揚げパン/コッペ

かいそう ひまわりゆ 26.8/26.0 3.4/3.4

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あきざけのみりんじょうゆやき あぶらあげ はくさい・あまシャキえのき はるさめ・さとう 554 15.4

よなこのたきのこうようサラダ みそ しめじ・なめこ・ながねぎ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

あきざけ キャベツ・きゅうり・はっちょうきゅうりみそづけ 29.1 2.1

牛乳 たまねぎ・かぼちゃ コッペパン エネルギー 脂質

かぼちゃポタージュ なまクリーム コーン・きゅうり バター 661 23.7

ハロウィンハンバーグケチャップソース ハンバーグ キャベツ・レッドキャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

ハロウィンサラダ レモンかじゅう マカロニ・さとう 26.2 3.0

チキンカレー 牛乳・とりにく にんにく・しょうが ごはん エネルギー 脂質

にしょくフライビーンズ だいず たまねぎ・にんじん じゃがいも 629 18.2

ふくじんづけあえ あおだいず すりおろしりんご・キャベツ さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

あおのり きゅうり・ふくじんづけ ひまわりゆ 24.3 2.1

わかめスープ 牛乳・とりにく にんじん・コーン・はくさい ごはん エネルギー 脂質

やさいはるまき ぶたにく ながねぎ・しょうが ごまあぶら 594 19.9

チャプチェどんのぐ わかめ・たまご たまねぎ・たけのこ ひまわりゆ・はるさめ たんぱく質 食塩相当量

やさいはるまき だいずもやし・しめじ・あかパプリカ 23.2 2.6

【給食の栄養価についてお知らせ】

3 月 ごはん ○

中学校がお休みのため、「酢豚」を作
ります。豚肉を揚げて、野菜と炒める
ので、ふだんなかなか作れないメ
ニューです。ご飯に合いますね。

5 水

秋の収穫に感謝しお月見をする「十三
夜」。今年は10月8日です。旬のさ
つま芋やさばを味わい、お月見だんご
から日本の風習を感じてください。

≪じゅうさんやこんだて≫　さつまいものみそしる

ごはん 〇

4 火

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10,000粒
届けてもらいます。

令和4年度  １０月の献立表（小学校・支援学校） TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主
しゅ
　食

しょく

牛
乳 汁

し る

もの・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

しょくひんのしゅるいとはたらき

ひとくちメモ

栄養価

むらさきいも
パン

〇

≪めのあいごデーこんだて≫

6 木
ソフト
めん

○

10月からソフト麺が再開します。人
気のミートソースで味わいましょう。
厚焼き卵は、長野県産の卵を使って、
ひじきも入っています。

11 火

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。

13 木

「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。

12 水

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。

ごはん 〇

≪ちいきしょくざいのひ≫

17 月

秋といえば「さんま」。今では貴重な
「さんま」をかば焼きにします。麦ご
はん、甘シャキえのき、和え物などで
よくかむことを意識する献立です。

むぎ
ごはん

≪かみかみすざかっこのひ≫

〇

14 金 ごはん ○

給食では、ていねいにとった煮干しだ
しをきかせ、季節の野菜をたくさん使
うことで、薄味でもおいしいみそ汁を
提供しています。

19 水 ごはん ○

だまこ汁はご飯で作っただんごが入る
汁物で、秋田県の郷土料理です。肉
じゃがは、大きなお釜でたくさんの材
料を煮ます。和食を楽しみましょう。

18 火

ポークビーンズは、アメリカの家庭料
理です。給食では、長野県産の大豆を
トマト味で煮こみます。パンがすすむ
おかずです。

コッペパン ○

21 金

秋の味覚をたくさん取り入れた献立を
考えてくれました。この季節ならでは
の栗ご飯を味わってください。かぼ
ちゃプリンは卵・乳不使用です。

≪ひたきしょうこだわりこんだて≫　　かぼちゃプリン

くり
ごはん

〇

20 木

みそラーメンスープは、鶏ガラから
とったダシを使います。糸寒天は長野
県の特産物のひとつで、食物せんいが
豊富です。

ちゅうか
ソフト
めん

○

≪ハロウィンこんだて≫

24 月

須坂市産の「シナノスイート」は「長
野県りんご３兄弟」の2番目に登場す
る品種です。甘くて果汁たっぷりなり
んごなので、人気があります。

なめし ○

水

春雨と、もみじ型の人参で「米子大瀑
布」の紅葉を表した、須坂市学校給食
センター特製のサラダです。旬の食材
から深まる秋を感じてください。

25 火
ココア
あげパン
コッペパン

○

年に1回の揚げパン。今月は須坂・須
坂支援・豊丘・小山・旭ヶ丘・井上・
森上の7校です。他の5校は1月で
す。今年はココア味！お楽しみに！

ごはん 〇

≪あきいっぱいこんだて≫　きのこじる

須坂市では、10月の献立から改定された食品成分表で栄養価計算を行っています。そのため、今までよりエネルギーの値が低くなっていますが、

食品成分表の改定により、食品成分を計測する物差しが変わりました。それにより、エネルギーの値がほとんどの食品で低くなりました。

給食提供量は今まで通りです。栄養が不足していたり、食べる量を増やさなければならないということではありませんのでご安心ください。

※　今月の学校給食費の口座振替日　１０月３１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」

ツイスト
パン

○

コッペパン ○

31 月 ごはん ○

韓国料理のチャプチェは、春雨と野菜
の炒め物です。深皿にご飯を盛り、
チャプチェをのせて「チャプチェパ
プ」で食べてください。

28 金

フライビーンズは長野県産の大豆と青
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。

ごはん ○

27 木

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。

26

コッペパン 〇

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

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

(g)

脂質

(g)

おもにちやにくや
ほねになる

おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g）

コンソメスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい コッペパン エネルギー 脂質

トマトソースペンネ ベーコン にんじん・パセリ・コーン じゃがいも 592 15.9

りんご（シナノゴールド） ぶたにく トマト・りんご マカロニ
たんぱく質 食塩相当量

ひまわりゆ 24.3 2.6

だいこんとふのみそしる 牛乳・わかめ たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

とりにくとこおりどうふの みそ・とりにく だいこん・はくさい やきふ・でんぷん 607 18.9

　　　　　　　　あまからあげ こおりどうふ もやし・きゅうり ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

はくさいのわふうサラダ かつおぶし さとう 26.7 2.5

こまつなのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくのしょうがやき とうふ はくさい・こまつな さとう 595 20

キャベツのたくあんあえ みそ しょうが・キャベツ ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく きゅうり・たくあんづけ 27.2 2.4

いものこじる 牛乳 だいこん なめし エネルギー 脂質

このはかまぼこの ぶたにく はくさい・ながねぎ でんぷん・さといも 534 14.4

　　　　　もみじソース　2こ かまぼこ にんじん・キャベツ ノンエッグマヨネーズ たんぱく質 食塩相当量

やさいのこんぶあえ しおこんぶ きゅうり・もやし ごまあぶら 21.1 2.8

はくさいときのこのクリームに 牛乳 たまねぎ・あまシャキえのき コッペパン
エネルギー 脂質

いかあられ なまクリーム しめじ・にんじん・はくさい ひまわりゆ 673 24.3

コーンサラダ とりにく・いか キャベツ・きゅうり・コーン じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

あおのり でんぷん・さとう 33.2 3.3

かぼちゃのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ ごはん エネルギー 脂質

だいこんとぶたにくのいために あぶらあげ・みそ かぼちゃ・ながねぎ・にんにく こんにゃく 580 16.5

うめのかおりあえ ぶたにく しょうが・だいこん・もやし でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし キャベツ・きゅうり・うめ ひまわりゆ 25.1 2.2

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグトマトソース とりにく キャベツ・にんじん・パセリ ひまわりゆ 595 20.2

ヤーコンサラダ ハンバーグ トマト・ヤーコン・コーン ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

きゅうり 26.8 3

牛乳 にんじん・たまねぎ はつがげんまいごはん エネルギー 脂質

きりぼしだいこんのみそしる みそ・ホキ きりぼしだいこん・しめじ でんぷん 576 16.2

ホキのなんばんづけ こおりどうふ はくさい・ながねぎ さとう・ごま
たんぱく質 食塩相当量

カルシウムいっぱいサラダ こざかな キャベツ・こまつな ひまわりゆ 26.5 2.3

かきたまじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

さけのごまだれがけ かまぼこ あまシャキえのき・はくさい でんぷん・さとう 592 17.3

れんこんサラダ たまご れんこん・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

さけ・ツナ きゅうり ごま 31.9 2.4

むらやまわせごぼうのスープ 牛乳・とりにく むらやまわせごぼう・たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

レバーのケチャップあえ レバー・とうふ にんじん・あまシャキえのき でんぷん・さとう 671 21.2

わかめのレモンふうみあえ かまぼこ・わかめ こまつな・しょうが・にんにく ひまわりゆ・ごま たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム ブルーベリージャム 32.4 3.4

牛乳 にんじん・しめじ・だいこん ソルガムごはん エネルギー 脂質

すざかひんのべ とりにく・みそ はくさい・キャベツ すいとん 637 17.6

あつあげのにくみそがけ あつあげ こまつな・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

なめたけあえ なめたけ でんぷん 27 2.3

おにかけじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・ごぼう うどんふうソフトめん
エネルギー 脂質

あじのさんがやき とりにく はくさい・あまシャキえのき でんぷん 641 15.7

ツナとだいこんのサラダ さんがやき ながねぎ・だいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

きょほうゼリー ツナ きゅうり きょほうゼリー 30.3 3.1

しんしゅうきのこポークカレー 牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが ごはん エネルギー 脂質

にしょくフライビーンズ だいず たまねぎ・にんじん・しめじ じゃがいも・でんぷん 670 21

キャベツのふくじんづけあえ あおだいず すりおろしりんご・キャベツ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

あおのり きゅうり・ふくじんづけ さとう 26.1 2.1

じゃがいものみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

たまごとこんにゃくの あつあげ・みそ にんにく・しょうが じゃがいも・でんぷん 588 18.6

　　ぷりぷりちゅうかいため わかめ・とりにく たけのこ・もやし・キャベツ ひまわりゆ・さとう
たんぱく質 食塩相当量

こまつなともやしのごまあえ うずらたまご こまつな こんにゃく・ごま 26.9 2.4

牛乳 にんじん・たまねぎ・コーン こめこパン
エネルギー 脂質

ささみのレモンソース とりにく はくさい・レモンかじゅう でんぷん・ひまわりゆ 753 32.1

こんにゃくサラダ わかめ キャベツ・きゅうり さとう・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

ティラミス ティラミス 44.6 3.3

たんたんめんスープ 牛乳 しょうが・にんにく・たまねぎ ちゅうかソフトめん エネルギー 脂質

にくしゅうまい　2こ ぶたにく たけのこ・にんじん・はくさい ごまあぶら・ごま 671 19.2

だいこんとチキンのサラダ にくしゅうまい ながねぎ・ちんげんさい でんぷん たんぱく質 食塩相当量

サラダチキン だいこん・キャベツ・きゅうり ひまわりゆ 31.6 2.9

牛乳 にんじん・あまシャキえのき せきはん エネルギー 脂質

あかうおのみりんじょうゆやき とうふ こまつな・ながねぎ でんぷん 582 13.3

やさいのあおじそあえ とりにく しょうが・もやし・キャベツ ごましお たんぱく質 食塩相当量

ごましお あかうお きゅうり・あおじそ 32.9 2

たっぷりきのこじる 牛乳 だいこん・はくさい・しめじ ごはん エネルギー 脂質

ほっけのしおやき あぶらあげ・みそ あまシャキえのき・ながねぎ ひまわりゆ 599 18.3

きりぼしだいこんのにもの ほっけ・ちくわ きりぼしだいこん・にんじん さとう たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ 29.7 3

えびボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

キーマカレー えびボール はくさい・こまつな ひまわりゆ 628 19.7

りんご(ふじ) ぶたにく にんにく・しょうが・りんご こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

29.9 3.2

にこみおでん 牛乳・こんぶ にんじん・だいこん ごはん・こんにゃく エネルギー 脂質

とりにくのてりやき はんぺん・ちくわ きゅうり・キャベツ さとう・でんぷん 605 14.6

だいずとツナのサラダ さつまあげ ひまわりゆ たんぱく質 食塩相当量

35.4 2.7

キャベツ・きゅうり・レモンかじゅう

がんもどき・だいず・とりにく・ツナ

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　11月30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」

果汁たっぷりの須坂市産の「ふじ」が
登場します。11月21日は、「いいふ
じの日」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。

しめじやえのきだけ、切り干し大根に
は食物繊維が豊富です。食物繊維は血
管を守ったり、おなかの調子を整えた
りします。給食に、時々登場するのは
そのためです。

ごまの風味が香ばしい「担担麺のスー
プ」にソフト麺を絡めて食べてくださ
い。給食なので、辛みを抑えて野菜を
たっぷり入れたラーメンスープです。

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。

25 金

28 月 ごはん ○

29 火

大人気の「レバーのケチャップ和え」
はレバーをお肉屋さんで、ちょうどよ
い大きさに切ってもらいます。カリッ
と揚げたレバーにケチャップソースが
しみ込んで食べやすいおかずです。

18 金 ごはん ○

21 月 ごはん

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。サラダには、丈夫な
歯をつくるカルシウムが豊富な凍り豆
腐や小魚、小松菜を使います。

地域の食材が豊富な季節です。旬の綿
内れんこんはサラダにします。シャ
キっとした食感を楽しんでください。
「かきたま汁」は長野県産の卵を使っ
てふんわりと仕上げます。

ヤーコンはサツマイモに似た根っこを
食べる野菜の仲間です。独特の食感と
ほのかな甘みをサラダで味わってくだ
さい。地元須坂市産のヤーコンは12
月に登場予定です。

きのこと白菜のうま味がたっぷり入っ
たコクのあるクリーム煮です。パンの
日も噛むことを意識できるように、
「いかあられ」を組み合わせます。

だんだんと寒くなり、空気が乾燥する
季節です。かぼちゃには粘膜を保つカ
ロテンが豊富です。温かいみそ汁を食
べて、風邪に負けない体をつくりま
しょう。

豊洲小学校の皆さんが、栄養のバラン
スと、みんなが食べやすい献立を考え
てくれました。人気のメニューも入れ
つつ、食べ合わせもよい組み合わせに
してくれました。

食べやすいカレーとの組み合わせは、
よくかんで食べられるように、長野県
産の大豆を使った献立です。シャキ
シャキした野菜の食感を楽しめる和え
物を合わせています。

「卵とこんにゃくのぷりぷり中華炒
め」は京都の学校給食の人気メニュー
です。うずらの卵やこんにゃく、たけ
のこや鶏肉など様々な材料の食感を楽
しんでください。

「おにかけ汁」は長野県の中信や東信
の郷土食です。野菜を煮込んだしょう
ゆの汁にうどんを入れて温めて食べま
す。デザートは県産巨峰の果汁を使っ
たゼリーです。

「須坂ひんのべ」は「すいとん」で
す。須坂をはじめ、北信地域で昔から
伝えられてきた郷土料理です。地元の
味がこの先もずっと伝わっていくよ
う、給食で慣れ親しんでほしいです。

汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

「豚肉のしょうが焼き」は給食セン
ターで下味をつけます。ご飯がすすむ
味付けです。ご飯とおかずを交互に食
べると、バランスよく食べすすめるこ
とができますよ。

見て楽しむ秋の献立です。紅葉をイ
メージして木の葉かまぼこに、もみじ
ソースをかけます。小さめの木の葉か
まぼこを、一人2個ずつです。

信州「りんご三兄弟」の末っ子、「シ
ナノゴールド」が登場します。シャ
リっとした歯切れのよい食感や甘酸っ
ぱい香りが特徴です。地元須坂の果物
を楽しみましょう。

長野県の白菜の生産量は全国1位を争
うほどです。長野県のおいしい白菜は
日本中に届けられています。白菜をか
つお節と和えて和風サラダにします。

　　 令和4年度 １１月の献立表（小学校・支援学校） 　 　TEL ０２６-２４６-２１０４
しょくひんのしゅるいとはたらき

ひとくちメモ

栄養価

1 火 コッペパン ○

2 水 ごはん ○

日 曜 主
しゅ

　食
しょく 牛

乳

8 火 コッペパン ○

9 水 ごはん ○

4 金 ごはん ○

7 月 なめし ○

14 月 ごはん ○

15 火 コッペパン ○

10 木 まるパン ○

11 金
はつが

げんまい
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

○

16 水

17 木
うどんふう

ソフト
めん

○

ソルガム
ごはん

〇

≪ちいきしょくざいのひ≫

22 火

24 木
ちゅうか
ソフト
めん

○

こめこ
パン

〇

≪とよすしょうこだわりこんだて≫　コーンスープ

せきはん 〇

≪わしょくのひこんだて≫　よしのじる

コッペパン ○

30 水 ごはん ○

地域食材
週 間



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにからだ
をつくる

おもにからだのちょうしを
ととのえる

おもにエネルギー
になる

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

あまシャキえのきのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん くろざとうパン エネルギー 脂質

にくだんごあまずあん とりにく はくさい・あまシャキえのき ひまわりゆ 666 25.7

かいそうサラダ にくだんご こまつな・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

かいそう キャベツ でんぷん 26.9 3.6

牛乳 ごぼう・はくさい・たまねぎ ごもくごはん エネルギー 脂質

ふゆやさいのまるごとグラタン ぶたにく にんじん・だいこん やさいグラタン・さとう
691 25.7

こんにゃくサラダ みそ キャベツ・きゅうり じゃがいも・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

いちごクレープ 22.4 2.9

キムチじる 牛乳 にんにく・はくさい・にら ごはん・ひまわりゆ エネルギー 脂質

きんぴらつつみやき ぶたにく あまシャキえのき・ながねぎ はるさめ・さとう・ごま
569 16.2

のりごまあえ
きんぴらつつみやき にんじん・だいこん・きゅうり でんぷん・ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

みそ・のり はくさいキムチ・キャベツ
23.2 2.6

ふゆやさいのシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン エネルギー 脂質

コロコロざかなのあまからあえ とりにく かぶ・こまつな・みかん ひまわりゆ
721 26.8

みかん なまクリーム じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

シルバー でんぷん・さとう
33.1 3.1

だまこじる 牛乳 ごぼう・たまねぎ・にんじん ごはん・だまこもち エネルギー 脂質

スタミナなっとうのぐ ぶたにく だいこん・はくさい ごまあぶら・さとう 598 14

キャベツののざわなづけあえ とりにく あまシャキえのき・にんにく たんぱく質 食塩相当量

なっとう なっとう 28.2 2.6

マーボーめんのたれ 牛乳 にんにく・しょうが ちゅうかソフトめん
エネルギー 脂質

とりにくのからあげ ぶたにく にんじん・たまねぎ ごまあぶら・さとう 691 20.8

かぜにまけないサラダ とうふ・みそ たけのこ・にら・かぼちゃ でんぷん・ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

ちゅうかドレッシング とりにく・ツナ キャベツ・ブロッコリー ドレッシング 39.0 3.3

牛乳 にんじん・だいこん はつがげんまいごはん
エネルギー 脂質

やさいのごまじる ちくわ・みそ あまシャキえのき・はくさい じゃがいも・ごま 596 20.6

やきししゃも　　2び ししゃも ながねぎ・ごぼう ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

くきわかめのいために こんにゃく・さとう 27.1 2.7

こおりどうふのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

さばのみそだれがけ あぶらあげ・みそ はくさい・こまつな さとう 649 26.7

わふうサラダ こおりどうふ しょうが・だいこん でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

さば・かつおぶし キャベツ・きゅうり ひまわりゆ 27.1 2.4

牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

ささみのレモンソース ベーコン キャベツ・レモンかじゅう マカロニ・でんぷん
682 25.7

シーザーサラダ　シーザードレッシング とりにく レタス・きゅうり ひまわりゆ・さとう
たんぱく質 食塩相当量

スイートポテト 31.8 3.2

よせなべじる 牛乳・とりにく にんじん・はくさい わかめごはん
エネルギー 脂質

ぶたにくとヤーコンのいために かまぼこ・みそ あまシャキえのき・だいこん しらたき
606 16.7

りんご(ふじ) ぶたにく ながねぎ・しょうが ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

あつあげ ヤーコン・りんご でんぷん
29 2.4

はんぺんとたまごのふわふわスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん こめこパン
エネルギー 脂質

とりにくとかぼちゃのあまからあえ はんぺん・たまご あまシャキえのき・こまつな でんぷん 639 22.3

だいこんといとかんてんのサラダ とりにく かぼちゃ・だいこん ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

かんてん きゅうり・コーン さとう 38.5 3

ポークカレー 牛乳 にんにく・しょうが・たまねぎ ごはん・ひまわりゆ
エネルギー 脂質

ささかまぼこのマヨけずりやき かまぼこ にんじん・キャベツ・きゅうり じゃがいも 624 17.7

あおだいずのサラダ ぶたにく すりおろしりんご ノンエッグマヨネーズ
たんぱく質 食塩相当量

さとう・ごまあぶら 24.3 2.3

ワンタンスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・もやし ごはん・ワンタン
エネルギー 脂質

ホキとえびのチリソース ぶたにく はくさい・にら・しょうが ごまあぶら・でんぷん
606 17.8

ひじきのちゅうかサラダ えび・ホキ にんにく・ながねぎ ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

ひじき キャベツ・コーン さとう
23.2 2.2

牛乳 たまねぎ・にんじん ツイストパン
エネルギー 脂質

ほし☆のコンソメスープ ベーコン はくさい・パセリ・キャベツ ひまわりゆ
627 23.9

もみのきハンバーグケチャップソース ハンバーグ レッドキャベツ・きゅうり マカロニ・さとう
たんぱく質 食塩相当量

クリスマスサラダ・クリスマスケーキ レモンかじゅう チョコケーキ
24.9 3.1

牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん
エネルギー 脂質

あつあげのみそしる あつあげ・みそ はくさい・れんこん じゃがいも 620 22.7

ぶりのみりんじょうゆやき わかめ・ぶり キャベツ・こまつな・うめ ひまわりゆ
たんぱく質 食塩相当量

れんこんサラダ ハム さとう 30.1 2.3

牛乳 たまねぎ・にんじん うどんふうソフトめん
エネルギー 脂質

かぼちゃほうとうじる とりにく あまシャキえのき・はくさい でんぷん・さつまいも
659 16.6

だいがくいも みそ かぼちゃ・だいこん ひまわりゆ・さとう
たんぱく質 食塩相当量

だいこんなますゆずふうみ ゆずかじゅう みずあめ・ごま
23.9 2.6

いしかりじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

だいこんのおかかに さけ・ぶたにく はくさい・コーン・ながねぎ じゃがいも 566 14.2

やさいのあおじそあえ みそ・かつおぶし だいこん・キャベツ こんにゃく・さとう
たんぱく質 食塩相当量

やさいふりかけ ふりかけ きゅうり・あおじそ でんぷん 28.7 2.5

のっぺいじる 牛乳 だいこん・にんじん ごはん・さといも
エネルギー 脂質

さんしょくそぼろ ぶたにく はくさい・しょうが こんにゃく・でんぷん 595 17.1

やさいのごまあえ ちくわ えだまめ・もやし・キャベツ さとう
たんぱく質 食塩相当量

とりにく・たまご こまつな ごま 30.9 2.6

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

とりにくのパンこやき ベーコン キャベツ・にんじん パンこ・オリーブゆ 583 20.3

コーンサラダ チーズ にんにく・パセリ・きゅうり さとう
たんぱく質 食塩相当量

とりにく コーン ひまわりゆ 30.5 3.4

1 木
くろ
ざとう
パン

○

須坂市産の「甘シャキえのき」をたっ
ぷりスープに入れます。名前のとお
り、甘くてシャキっとしたえのきに
は、うま味も豊富です。地元野菜を味
わってください。
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日 曜 主
しゅ

　食
しょく

牛
乳 　汁

しる

もの・主菜
　　しゅさい

・副菜
　ふくさい

しょくひんのしゅるいとはたらき

　ひとくちメモ

栄養価

5 月

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。給食では春雨を加え、辛みをお
さえて食べやすいキムチ汁に仕上げま
す。食欲がわく汁物です。

2 金

献立のテーマは『寒さに負けない強い
体』です。グラタンは、じゃが芋で作
られたカップごと食べられます。グラ
タン・クレープは小麦・卵・乳不使用
で、米粉と豆乳で作られています。

ごもく
ごはん

〇

≪おおもりちゅうこだわりこんだて≫　とんじる

ひまわりゆ・いちごクレープ

7 水 ごはん ○

だまこ汁は、ご飯で作るおだんごと野
菜の汁物で、秋田県の郷土料理です。
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。

6 火 コッペパン ○

甘みのあるかぶや小松菜を、シチュー
で味わいましょう。角切りのシルバー
を揚げて、甘じょっぱいたれであえま
す。ビタミンCたっぷりのみかんで、
かぜを予防しましょう。

しょうが・ながねぎ・キャベツ・きゅうり・のざわなづけ

9 金

ししゃもは頭から丸ごと、しっかりか
んで食べてください。三陸産の茎わか
めを食感のよい炒め煮にします。茎わ
かめには、カルシウムなどのミネラル
がたっぷりです。

はつが
げんまい
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

8 木
ちゅうか
ソフト
めん

○

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。カロテン豊富な野菜で抵抗力を高
めましょう。

ぶたにく・さつまあげ・くきわかめ

火

６年生が家庭科で献立のたて方を学習
し、それぞれテーマや栄養のバランス
を考えて給食の献立をたてました。そ
れを5,6年生で投票して決まった献立
です。スイートポテトは初登場です。

ミニ
コッペ
パン

〇

≪たかほしょうこだわりこんだて≫アルファベットスープ

12 月 ごはん ○

さばのみそ煮をイメージして、焼いた
さばにみそだれをたっぷりかけます。
甘めのみそだれが、さばとよく合っ
て、給食の魚料理の中でも人気No1
メニューです。

クルトン・ドレッシング・スイートポテト

19 月 ごはん ○

チリソースは、ケチャップを使って辛
みをおさえ、食べやすい味付けにしま
す。ご飯がすすむおかずです。中華の
献立で主食をしっかり食べて、寒さに
負けないようにしましょう。

15 木

給食のたまごスープは、人気がありま
す。ふわふわに仕上がるのは、調理員
さんのプロの腕前です。かぼちゃのカ
ロテンで抵抗力を高め、感染症を予防
しましょう。

14 水
わかめ
ごはん

○

寄せ鍋汁は、野菜や鶏肉の旨みがたっ
ぷりです。ヤーコンは豊丘や仁礼地区
で収穫されたものです。食感と甘さを
味わいましょう。須坂市のふじは今年
最後のりんごです。

あおのり・かつおぶし・あおだいず

うどんふう
ソフト
めん

〇

21 水

≪おとしとりこんだて≫　 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。

ごはん 〇

ミニ
ツイスト
パン

〇

26 月 ごはん ○

旬の里芋や根菜がたっぷりで、とろみ
のついたのっぺい汁は、寒い季節に
ぴったりです。深皿に盛ったご飯に、
三色そぼろをのせて、ご飯をモリモリ
と食べてください。

23 金 ごはん ○

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。旬の大根をたっぷり使った煮物
は、仕上げに加えるかつお節が旨みを
アップします。

※　今月の学校給食費の口座振替日　１２月２6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」

ごはん ○

こめこ
パン

○

27 火 コッペパン ○

給食のある学校が少ないので、鶏肉の
パン粉焼きを手作りします。冬休み中
も１日３回の食事をバランスよく食べ
て体調管理をして、元気に過ごしま
しょう！

22 木

≪とうじこんだて≫ 2２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。

20 火

≪ちょっとはやいクリスマスこんだて≫ 給食では少し早めのクリスマス献立で
す。たくさんのにんじんで作った☆を
スープに入れます。さがしてください
ね。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。

16 金 ごはん ○

カレーには、かみごたえのあるおかず
を組み合わせています。今月は、長野
県産の青大豆で作るサラダを、よくか
んで食べましょう。青大豆の甘さが分
かりますか？

13



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにからだをつくる

もとになる
おもにからだのちょうしをととのえる おもにねつやちからになる

たんぱく質

(g)

食塩相当量

（g）

からみとうふじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

れんこんつくねあまずあん とうふ・みそ もやし・キャベツ さとう・ごまあぶら
587 17.3

はるさめサラダ れんこんつくね きゅうり はるさめ・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく こめあぶら
23.5 2.2

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ ココアあげパン 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 ベーコン キャベツ・にんじん 　　　／コッペパン 710/599 32.5/26.3

かいそうサラダ フランクフルト パセリ・きゅうり さとう たんぱく質
揚げパン/コッペ

食塩相当量
揚げパン/コッペ

かいそう こめあぶら 26.7/25.6 3.7/3.7

牛乳・とりにく だいこん・にんじん なめし
エネルギー 脂質

ななくさしらたまぞうに あぶらあげ こまつな・せり しらたまだんご
668 21

ぶりのゆずみそがけ みそ・なると ゆずかじゅう でんぷん・さとう
たんぱく質 食塩相当量

あっさりこうはくなます ぶり・かまぼこ こめあぶら
31.6 2.8

みそラーメンスープ 牛乳 ながねぎ・しょうが ちゅうかソフトめん
エネルギー 脂質

むしぎょうざ　2こ ぶたにく・みそ たまねぎ・にんじん・もやし でんぷん
537 12.6

だいこんとかにのサラダ ぎょうざ コーン・キャベツ・だいこん さとう
たんぱく質 食塩相当量

かに こまつな こめあぶら
24.2 2.7

牛乳 にんじん・だいこん はつがげんまいごはん
エネルギー 脂質

はたはたのからあげ　2び ちくわ・とうふ キャベツ・きゅうり こんにゃく・さとう
580 17.1

しおまるいかのあえもの じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

さけふりかけ こめあぶら
25.6 2.6

おぶっこ 牛乳 たまねぎ・あまシャキえのき ごはん
エネルギー 脂質

シルバーのごまだれがけ とりにく・みそ はくさい・かぼちゃ ほうとう
604 17.6

たくあんあえ あぶらあげ キャベツ・きゅうり でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

シルバー たくあんづけ ごま・さとう
29.3 2.5

はくさいときのこのクリームに 牛乳 たまねぎ・あまシャキえのき コッペパン
エネルギー 脂質

とりにくのコロコロからあげ とりにく しめじ・にんじん・はくさい こめあぶら
716 24

ぽんかん なまクリーム しょうが・にんにく じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

ぽんかん でんぷん
38.3 3

牛乳 にんじん・だいこん ごぼうごはん・さとう
エネルギー 脂質

わかさぎのあまだれがけ みそ はくさい・ながねぎ さといも・こめあぶら
631 17.7

こおりどうふのごまあえ わかさぎ キャベツ・こまつな こんにゃく・ごま
たんぱく質 食塩相当量

いちだがき こおりどうふ ほしがき でんぷん・さけかす
23.9 3.1

ボルシチ 牛乳 にんにく・たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

ハンバーグアップルソース ぶたにく にんじん・ビ－ツ・しめじ こめあぶら
692 25.4

ひじきとコーンのサラダ ウィンナー すりおろしりんご・キャベツ じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

ハンバーグ・ひじき きゅうり・コーン さとう
31.8 3.4

つみれじる 牛乳・ぶたにく たまねぎ・しょうが ごはん
エネルギー 脂質

だいこんとぶたにくのいために つみれ・みそ にんじん・はくさい こんにゃく・さとう
595 15.9

ひたしまめ くらかけまめ ながねぎ・にんにく でんぷん・じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

あおだいず だいこん こめあぶら
29.2 2.1

牛乳 たまねぎ・だいこん ごはん
エネルギー 脂質

だいこんとわかめのみそしる みそ にんじん・キャベツ じゃがいも
557 17

さけのかすづけやき わかめ きゅうり
たんぱく質 食塩相当量

のざわなづけあえ さけ のざわなづけ
25.2 2.4

はんぺんのふぶきスープ 牛乳 だいこん・にんじん・しめじ まるパン
エネルギー 脂質

チキンカツあまざけのみそだれ はんぺん・とうふ はくさい・ながねぎ・もやし こむぎこ・あまざけ
689 23

はくさいのわふうサラダ とりにく・みそ きゅうり こめあぶら・パンこ
たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと かつおぶし コーヒーぎゅうにゅうのもと
35.0 3.5

クッパたまごスープ 牛乳・とりにく たまねぎ・にんじん ごはん・おおむぎ
エネルギー 脂質

トッポキのあまからいため たまご・ぶたにく たけのこ・にら・にんにく でんぷん・こめあぶら
631 16.5

もやしのナムル しょうが・あかピーマン トック・ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

しめじ・もやし・こまつな さとう・ごま
27.1 2.5

おにかけじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・ごぼう うどんふうソフトめん
エネルギー 脂質

きりぼしだいこんのおやき とりにく はくさい・あまシャキえのき でんぷん
591 13.2

ツナとこまつなのサラダ あぶらあげ ながねぎ・キャベツ・もやし おやき(かわ)
たんぱく質 食塩相当量

ツナ
28.1 2.7

ポークカレー 牛乳 にんにく・しょうが ごはん
エネルギー 脂質

いかあられ ぶたにく たまねぎ・にんじん じゃがいも
688 20.6

ふくじんづけあえ いか すりおろしりんご・キャベツ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

あおのり きゅうり・ふくじんづけ でんぷん
30.7 2.5

じゃがいものみそしる
牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん

エネルギー 脂質

かまぼこのうめてんぷら
ちくわ・みそ だいこん・うめ・ゆかり こむぎこ

609 16.7

いりうのはな
わかめ・かまぼこ ながねぎ・あまシャキえのき じゃがいも・さとう

たんぱく質 食塩相当量

とりにく・おから こめあぶら
24.5 3

牛乳 たまねぎ・にんじん こめこパン
エネルギー 脂質

とりにくのハーブやき
ぶたにく キャベツ・もやし・ながねぎ ワンタン・ごまあぶら

688 29.7

シーザーサラダ
とりにく しょうが・にんにく クルトン・ドレッシング

たんぱく質 食塩相当量

フレンチドレッシング・ティラミス
きゅうり ティラミス

39.5 2.9

※今月の学校給食費の口座振替日　1月31日(火)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 火

≪もりうえしょうこだわりこんだて≫　ワンタンスープ
森上小学校のみなさんが、栄養をとっ
て元気になる献立を考えてくれまし
た。6年生が家庭科の学習で献立を班
ごと考えました。その中でも人気のメ
ニューの組合せです。

ミニ
こめこパン

〇

27 金 ごはん ○

カレーの日は噛む回数が減ってしまい
がちです。よく噛むと唾液がでて消化
が良くなります。噛むことを意識して
「いかあられ」や「福神漬け和え」を
カレーと交互に食べましょう。

30 月 ごはん ○

「いりうのはな」は食物繊維が豊富な
おからをたっぷり使います。ご飯がす
すむ味付けにして、しっとりと口当た
り良く仕上げます。ご飯と一緒に食べ
てください。

26 木
うどんふう
ソフトめん

○

「おやき」は長野県の代表的な郷土食
です。山間地では、小麦栽培が発達
し、小麦粉を使った料理がいろいろ生
まれました。おやきの食文化を知り、
後世にも伝えていきたいですね。おやき(きりぼしだいこん)・こまつな

24 火 まるパン ○

手作りチキンカツに、須坂市の「甘
酒」と「みそ」だけで作る天然の甘み
そだれをかけます。「甘酒」は栄養価
が高く「飲む点滴」と言われるほどで
す。米麹のつぶつぶがわかります。

25 水 ごはん ○

韓国の餅「トック」を肉や野菜と甘辛
く炒め煮した、韓国の家庭でも食べら
れている「トッポキ」。子ども達にも
食べやすいように、アレンジします。

23 月

≪きゅうしょくきねんびこんだて≫ 明治22年に山形県鶴岡市で始まった
給食は、戦争で一旦中断したのち、ア
メリカからの物資で再開しました。
1月24日は、このことを記念した給食
記念日です。このことを給食の歴史を
センターだよりを通して学びます。

ごはん 〇

19 木 コッペパン ○

寒い季節にピッタリの、ビタミンが豊
富なビーツを使った「ボルシチ」で
す。給食用にアレンジします。ハン
バーグにはアップルソースをかけま
す。甘酸っぱいソースがさわやかで
す。

20 金 ごはん ○

「浸し豆」は郷土食の一つで、畑でと
れた豆を大切に食べた昔の人の知恵が
つまっています。県内でとれた「くら
かけ豆」と「青大豆」を使って「浸し
豆」を作ります。

１年で一番寒い「大寒」の時期です。
市内酒造場の酒粕、わかさぎ、凍り豆
腐、干し柿。真冬の材料を集めます。
飯田の特産品「市田柿」のおいしさも
知ってくださいね。

ごぼう
ごはん

〇

「おぶっこ」は長野市西部、中条方面
を中心に、昔から親しまれている郷土
食です。稲作より小麦に向いた土地柄
から、「粉もの」文化が発達したこと
を知るよい機会です。

17 火 コッペパン ○

きのこと白菜を煮込んで、うま味が
たっぷり入ったコクのあるクリーム煮
にします。愛媛県産のぽんかんは一人
1個です。さわやかな香りと旬の味を
感じてください。

16 月 ごはん ○

12 木
ちゅうか

ソフトめん
○

18 水

≪だいかんこんだて≫　　ふゆのかすじる

みそラーメンスープには鶏ガラを煮こ
んでとったスープを使います。さら
に、野菜をたっぷり使うので、うま味
とコクのあるスープになります。スー
プがしみた野菜と麺を一緒に食べてく
ださい。

13 金

≪かみかみすざかっこのひ≫　みそけんちんじる 山陰沖でとれた魚「はたはた」を唐揚
げにします。保存のきく塩漬けにした
「塩丸いか」は、長野県まで運んだ昔
の人の生活の知恵が詰まっています。
噛み応えのある和え物にします。

はつが
げんまい
ごはん

11 水

≪しんしゅんこんだて≫ みなさんのお家の「年取り魚」「お正
月の新春の魚」は、鮭とぶりのどちら
ですか？白玉雑煮には、春の七草のせ
り、すずしろ(大根)を入れて、一年の
健康を願います。

なめし 〇

〇 あぶらあげ・みそ・かつおぶし

はたはた・わかめ・いか・ふりかけ

6 金 ごはん ○

2023年の開始です。みなさんが今年
も元気に過ごせるように、学校給食も
体づくりのお手伝いをします。今年も
よろしくお願いします。

10 火
ココア

あげパン
コッペパン

○

年に1回の揚げパン。今月は日滝・豊
洲・日野・高甫・仁礼の５校です。今
年は少し大人なココア味です！ココア
の香りを楽しんでください！

    　 令和4年度 １月の献立表（小学校・支援学校）
TEL０２６－２４６－２１０４

日 曜 主
しゅ

　食
しょく 牛

乳
汁
しる

もの・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

しょくひんのしゅるいとはたらき

   　ひとくちメモ

栄養価

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

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにからだ
をつくる

おもにからだのちょうしを
ととのえる

おもにエネルギー
になる

たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

牛乳 たまねぎ・にんじん・なめこ ごはん
エネルギー 脂質

ネバーギブアップじる とりにく はくさい・こまつな さといも 594 16.2

ぶたにくあまだれがけ ぶたにく しょうが・キャベツ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ふくふくあえ ちくわ きゅうり・ふくじんづけ でんぷん・さとう 29.3 2.6

わふうカレーだれ 牛乳・ぶたにく たまねぎ・にんじん うどんふうソフトめん
エネルギー 脂質

はなてまりむし　2こ あぶらあげ ながねぎ・キャベツ じゃがいも 743 22.9

くきわかめとつぼづけの はなてまりむし きゅうり・つぼづけ でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

くきわかめ 36.9 2.9

牛乳 だいこん・にんじん ちらしずし・さといも
エネルギー 脂質

のっぺいじる ぶたにく・ちくわ はくさい・キャベツ こんにゃく・でんぷん 582 19.1

いわしのみりんじょうゆやき いわし・だいず きゅうり ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

せつぶんまめサラダ　てまきのり あおだいず・のり さとう 31 2.8

牛乳 にんじん・はくさい いろどりごはん
エネルギー 脂質

もずくとわかめのみそしる とうふ・もずく ながねぎ・れんこん でんぷん 604 18.9

にじますのつぶらあげ みそ・あぶらあげ キャベツ・こまつな こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

れんこんサラダ わかめ・にじます きゅうり・うめ さとう 26.8 3.4

牛乳 セロリー・たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

ミートボールのあまずあん ベーコン キャベツ・にんじん さとう・でんぷん 746 28.3

かぜにまけないサラダ　 にくだんご かぼちゃ・ブロッコリー ドレッシング
たんぱく質 食塩相当量

コールスロードレッシング　ガトーショコラ サラダチキン ガトーショコラ 29.3 3.8

だまこじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

スタミナなっとうのぐ とりにく はくさい・あまシャキえのき だまこもち 611 13.7

なめたけあえ なっとう にんにく・しょうが・ながねぎ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

なっとう さとう 30.1 2.7

クリームシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん こめこパン
エネルギー 脂質

いかあられ ぶたにく・チーズ しめじ・キャベツ こめあぶら 695 25.7

いちご　2こ なまクリーム いちご じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

いか・あおのり でんぷん 42.7 2.7

わかめスープ　 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん・でんぷん
エネルギー 脂質

ヤンニョムチキン ぶたにく はくさい・コーン・ながねぎ こめあぶら 624 19.6

もやしのナムル わかめ にんにく・もやし・こまつな ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

とりにく さとう・ごま 28.7 2.2

みそけんちんじる 牛乳 にんじん・だいこん ごはん
エネルギー 脂質

キャベツメンチカツソースがけ ちくわ・とうふ きりぼしだいこん こんにゃく・じゃがいも 660 21.8

きりぼしだいこんのハリハリづけ あぶらあげ・みそ キャベツ・きゅうり こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ さとう 24.8 3.1

ビーフンスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん ココアパン・ビーフン
エネルギー 脂質

とりにくのマーマレードソース とりにく はくさい・もやし でんぷん・ごまあぶら 606 19.4

こんにゃくサラダ ちんげんさい・キャベツ こんにゃく・こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

レモンかじゅう・きゅうり マーマレード・さとう 29.8 3.2

かにたまじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ソルガムごはん
エネルギー 脂質

さわらのさいきょうみそやき かまぼこ・かに あまシャキえのき・こまつな でんぷん 600 19.3

ほうれんそうサラダ たまご・さわら もやし・ほうれんそう ノンエッグマヨネーズ
たんぱく質 食塩相当量

のり 31.6 3

にくうどんじる 牛乳 たまねぎ・ごぼう・にんじん うどんふうソフトめん
エネルギー 脂質

やさいかきあげ ぶたにく あまシャキえのき・はくさい でんぷん 651 22.4

わふうサラダ かまぼこ ながねぎ・やさいかきあげ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし だいこん・キャベツ・きゅうり さとう 28.7 2.7

牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが ごはん
エネルギー 脂質

にしょくフライビーンズ だいず・あおのり たまねぎ・にんじん こめあぶら・でんぷん 823 35

いとかんてんのサラダ あおだいず すりおろしりんご・だいこん じゃがいも・さとう
たんぱく質 食塩相当量

ティラミス かんてん きゅうり・コーン ティラミス 28.5 2.1

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ ごはん
エネルギー 脂質

ハンバーグおろしソース ぶたにく・とうふ にんじん・だいこん じゃがいも 622 19

こざかなのサラダ みそ・ハンバーグ キャベツ・きゅうり でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら・ごま 28.9 2.2

牛乳 たまねぎ・コーン メロンパン
エネルギー 脂質

コーンポタージュ なまクリーム レモンかじゅう・きゅうり バター・でんぷん 785 28.3

ささみのレモンソース とりにく キャベツ・にんじん こめあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

かいそうサラダ　 かいそう 34.7 3.7

はるさめスープ 牛乳 にんじん・はくさい ごはん
エネルギー 脂質

ねぎみそパオズ 　 2こ ねぎみそパオズ あまシャキえのき・こまつな はるさめ 685 20.6

マーボーどうふ ぶたにく しょうが・にんにく ごまあぶら・こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

みそ・とうふ たけのこ・ながねぎ さとう・でんぷん 31.2 2.3

ハヤシライス 牛乳 にんにく・たまねぎ ごはん
エネルギー 脂質

えびとたらのあまからあえ ぶたにく にんじん・しめじ・トマト じゃがいも・でんぷん 734 20.8

いよかん えび いよかん　 こめあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと たら　 コーヒーぎゅうにゅうのもと
33.2 2.5

ベジたみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

さけのしおこうじやき ちくわ・みそ はくさい・かぶ・たけのこ さといも 632 20.6

こなどうふのいために さけ・とりにく しめじ・こまつな こめあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

いちごゼリー こおりどうふ いちごゼリー 32.1 2.8

やさいスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん ナン
エネルギー 脂質

チリコンカン ベーコン はくさい・しめじ・こまつな こめあぶら 594 27.3

たまごのミモザサラダ だいず・ぶたにく にんにく・キャベツ さとう・こむぎこ
たんぱく質 食塩相当量

たまご・ツナ きゅうり ノンエッグマヨネーズ 29.2 3.3

　　　令和4年度  2月の献立表（小学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４

日 曜 主
しゅ

　食
しょく

牛
乳 汁

　しる

もの・主菜
　　しゅさい

・副菜
　ふくさい

しょくひんのしゅるいとはたらき

ひとくちメモ

栄養価

3 金

≪せつぶんこんだて　セルフえほうまき≫ ２月３日は節分。今年の恵方は南南東
です。自分で「のり巻き」を作って、
願いをこめて食べてくださいね。鬼が
苦手ないわしを焼き、豆まきの大豆を
サラダにします。

ちらしずし 〇

1 水

中学３年生の前期選抜を応援します。
「最後まであきらめない！豚肉で記憶
力アップ！福ふく和えは、福神漬けで
福が来る、ちくわで見通しが良い！」
そんな思いをこめた献立です。

2 木

おそば屋さんのカレーうどんをイメー
ジして、かつおだしをきかせ、具だく
さんで作る和風のカレーだれです。花
手まり蒸しは、肉団子のまわりに細切
りの卵焼きがついたものです。

≪おうえんこんだて≫

ごはん 〇

　　　　　　　　カミカミあえ

うどんふう
ソフトめん

○

7 火

2月は一年中で一番寒さがきびしい月
です。カロテン豊富な「かぼちゃ・ブ
ロッコリー」を食べて、感染症を予防
しましょう。ガトーショコラは少し早
いバレンタインデザートで、卵・乳・
小麦粉不使用です。

8 水 ごはん ○

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。

6 月

≪かみかみすざかっこのひ≫
にじますの円揚げは、安曇野地方の郷
土食です。新鮮なにじますを揚げるこ
とで、クルンと丸くなります。頭から
丸ごと、よくかんで食べてください。

いろどり
ごはん

〇

コッペパン

≪さむさをふきとばせこんだて≫せんぎりやさいのスープ

〇

キャベツ・こまつな・きゅうり・なめたけ

9 木 こめこパン ○

クリームシチューは、定番の玉ねぎの
他に、しめじ・キャベツを入れて野菜
たっぷりで仕上げます。「いちご」で
ビタミンCを補給し、ウイルスから体
を守りましょう。

10 金 ごはん ○

ヤンニョムチキンは、甘辛いタレがか
かった韓国料理のから揚げです。須坂
市の保育園給食で人気のレシピをもと
に作ります。わかめスープ、ナムルと
ともに韓国料理を楽しんでください。

15 水

鰆は「春を告げる魚」といわれます。
ご飯がすすむ西京みそで味つけしま
す。ほうれん草サラダは、たっぷりの
「きざみのり」がおいしさのひけつで
す。和食を味わってください。

13 月 ごはん ○

キャベツメンチカツは、給食用に長野
県の栄養教諭が開発した商品です。給
食センターで作る特製のソースをかけ
ます。切り干し大根は、食物せんいが
豊富で、生の大根の栄養がギュッとつ
まっています。

14 火 ココアパン ○

ビーフンは、米粉から作られる麺で、
中国でうまれました。給食では平らな
ビーフンを使い、野菜たっぷりな具だ
くさんスープを作ります。

ソルガム
ごはん

○

キャベツメンチカツ・ハム・ふりかけ

17 金

井上小学校では、給食委員会で考えた
こだわりがつまった献立の中から、全
校で投票して決めてくれました。人気
のメニューがならびつつ、かみごたえ
もあり、組合わせも考えられていま
す。

20 月 ごはん ○

みずみずしくて甘い冬の大根をおろし
て、汁ごと使ったソースをハンバーグ
にかけます。和風ハンバーグでご飯を
残さず食べ、エネルギーをしっかり補
給して、寒さに負けず過ごしましょ
う。

16 木

７種類の食材を使用した野菜かき揚げ
は、長野県産大豆も入り、かみごたえ
もあります。肉うどん汁にソフト麺と
一緒に野菜かき揚げをのせて、「天ぷ
らうどん」にしてもおいしいです。

○
うどんふう
ソフトめん

かつおぶし・あじつけこざかな

ごはん 〇

≪いのうえしょうこだわりこんだて≫ ポークカレー

24 金

ハヤシライスでご飯をモリモリ食べて
ください。甘くて果汁が多い「いよか
ん」は、これからが旬です。コーヒー
牛乳の素で、寒くても牛乳をしっかり
飲みましょう。

ごはん ○

21 火

常盤中学校では、まもなく卒業をむか
える3年生にアンケートをとり、選ん
でくれました。メロンパンが甘いので
デザートはありませんが、9年間の思
い出のメニューを味わってください。

22 水 ごはん ○

中華料理の中でも人気のあるマーボー
豆腐は、四川料理のひとつです。四川
省は冬の寒さが厳しいので、辛い料理
が多いです。給食では辛みをおさえ、
野菜をたくさん入れて作ります。

≪ときわちゅうこだわりこんだて≫

メロンパン 〇

27 月 ごはん ○

「ベジた」は「ベジタブルたっぷり」
なみそ汁です。だしをきかせ、野菜が
多い給食のみそ汁は、減塩効果があり
ます。粉豆腐は、長野県特産物の凍り
豆腐を「粉」にしたもので、郷土料理
です。

※　今月の学校給食費の口座振替日　2月28日（火）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」

28 火 ナン ○

今年度初めての「ナン」です。長野県
産大豆たっぷりのチリコンカンをのせ
て食べてください。卵のミモザサラダ
は、炒り卵と野菜をノンエッグマヨ
ネーズで和えます。



須坂市学校給食センター

赤のしょくひん 緑のしょくひん 黄色のしょくひん
エネルギー

（kcal)

脂質

（ｇ）

おもにちやにくや
ほねになる

おもにからだのちょうしを
ととのえる

おもにねつやちからになる
たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

牛乳 たまねぎ・だいこん はつがげんまいごはん
エネルギー 脂質

あまシャキえのきのみそしる あぶらあげ・みそ にんじん・あまシャキえのき でんぷん
625 20.5

ぶたにくのかりんとうあげ ぶたにく はくさい・こまつな こめあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

くきわかめのかみかみあえ くきわかめ しょうが・もやし・キャベツ ごまあぶら
29 2.3

ミートソース 牛乳 にんにく・たまねぎ ソフトめん
エネルギー 脂質

たらとこおりどうふのごまがらめ ぶたにく にんじん・しめじ・トマト こめあぶら・さとう
787 28.9

でこぽん たら でこぽん でんぷん・ごま
たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと こおりどうふ コーヒーぎゅうにゅうのもと
32.8 3.1

牛乳 たまねぎ・あまシャキえのき ちらしずし
エネルギー 脂質

きんめだいのゆうあんやき はんぺん にんじん てまりふ
589 14.2

なのはなあえ きんめだい なばな さとう
たんぱく質 食塩相当量

ひしもち かつおぶし もやし・キャベツ ひしもち
27.1 2.9

牛乳・わかめ たまねぎ・にんじん・しめじ ごはん・じゃがいも
エネルギー 脂質

すざかみそすきどんのぐ あぶらあげ・みそ ごぼう・こねぎ・キャベツ こんにゃく・さとう
677 17.2

はるいろおうえんサラダ ぎゅうにく コーン・レッドキャベツ こめあぶら・マカロニ
たんぱく質 食塩相当量

いいよかんゼリー サラダチキン いよかんゼリー
29.8 2.7

はるさめとチンゲンサイのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ パンプキンツイストパン
エネルギー 脂質

とりにくのオーロラソース かまぼこ キャベツ・たけのこ はるさめ・こめあぶら
773 30.1

はるキャベツのポテトサラダ とりにく チンゲンサイ じゃがいも・さとう
たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ みそ・ツナ
33.4 3.3

かきたまじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

たいのみりんじょうゆやき かまぼこ・たまご あまシャキえのき・たけのこ でんぷん
588 17.9

ひじきのいために たい・ひじき こまつな・さやいんげん こんにゃく
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく さとう・こめあぶら
33.6 2.5

せんぎりやさいのスープ 牛乳 セロリー・たまねぎ まるパン
エネルギー 脂質

てづくりソースカツ ベーコン キャベツ・にんじん・パセリ こむぎこ・パンこ
663 21.9

だいこんとかにのサラダ ぶたにく だいこん・こまつな こめあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム かに ブルーベリージャム
32 3.6

ポークカレー 牛乳 にんにく・しょうが ごはん
エネルギー 脂質

とりにくのハーブやき ぶたにく たまねぎ・にんじん こめあぶら
655 19.9

かいそうサラダ とりにく すりおろしりんご・きゅうり じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

かいそう キャベツ オリーブゆ・さとう
31.2 2.5

牛乳 ごぼう・にんじん・たけのこ おせきはん・まきふ
エネルギー 脂質

えびフライ １び　かぶのこうはくあえ ぶたにく だいこん・あまシャキえのき こめあぶら・さとう
718 21.5

おいわいいちごゼリー　ごましお えびフライ みずな・かぶ・かぶのは ごましお・いちごゼリー
たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース かつおぶし あかかぶづけ・きゅうり ノンエッグタルタルソース
26.1 2.7

はるやさいとほたてのシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・かぶ こめこパン
エネルギー 脂質

れんこんつくねトマトソース ほたて・とりにく しめじ・キャベツ・かぶのは こめあぶら
683 24

グリーンサラダ なまクリーム トマト・きゅうり・えだまめ じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

れんこんつくね ブロッコリー
41.5 3.3

よしのじる 牛乳・とりにく にんじん・あまシャキえのき ごはん
エネルギー 脂質

ぶたにくのしょうがやき とうふ・かつおぶし こまつな・ながねぎ でんぷん・さとう
613 19.6

こざかなのサラダ あじつけこざかな しょうが・キャベツ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

やさいふりかけ
ぶたにく・ふりかけ きゅうり ごま

32.8 2.5

15 水 ごはん ○

将来にわたっておいしく健康に食
べてもらえる見本として、給食は
和食が基本です。だしを朝一番に
仕込んで、薄味でもおいしく食べ
られる工夫をしています。

14 火

今月のシチューには、春においし
い野菜をたくさん入れます。かぶ
や春キャベツ、春にんじん。春の
野菜を人気のシチューで味わって
くださいね。

13 月

昔からお祝い事にはお赤飯を炊き
ます。何回も脱皮をして大きく成
長するえびは、新しい門出を祝っ
て食べられてきました。えびフラ
イにノンエッグタルタルソースを
つけて食べてください。

こめこパン ○

〇おせきはん

≪そつぎょうおいわいこんだて≫　さわにわん

9 木 まるパン ○

手作りのソースカツはそのまま食
べても、パンに挟んで食べてもお
いしいです。県内産のブルーベ
リーを使ったジャムをつけます。
自分の好きな食べ方でパンを食べ
てください。

10 金 ごはん ○

定番のポークカレーはいつも人気
がありますね。ご飯と一緒にもり
もり食べてください。鶏肉のハー
ブ焼きは、何種類ものハーブやス
パイスを使って奥深い味付けにし
ます。

8 水

ひじきはミネラルが豊富な食材で
す。2月から5月に収穫される芽ひ
じきは、柔らかくて食べやすいで
す。細く切った豚肉と一緒に炒め
煮にします。ご飯のおかずにもな
る味付けです。

7 火

柔らかく甘みのある春キャベツを
使ってポテトサラダにします。ほ
んのりと塩こしょうで味をつけて
ありますが、ノンエッグマヨネー
ズをかけて食べてください。

パンプキン
ツイスト

パン
○

ごはん ○

でんぷん・ノンエッグマヨネーズ

金

♪今日は楽しいひなまつり♪須坂
市はたくさんのお雛様で有名です
ね。春の味わい「菜の花」を和え
物にします。華やかな「ひなまつ
り」になるように、花型に抜いた
人参を添えます。

6 月

中学3年生に向けた「応援献立」
を小学生の皆さんも味わってくだ
さい。須坂みそすき丼にして、脳
の栄養になるご飯をしっかり食べ
てください。頑張っているすべて
の皆さんに春が来ますように。

≪おうえんこんだて≫　じゃがいものみそしる

ごはん 〇

3

≪ひなまつりこんだて≫　　てまりふのすましじる

ちらしずし 〇

1 水

よくかんで食べることは、自分の
健康や成長のために大切です。体
にとってどのように「いいこと」
がありましたか。思い出しながら
よく噛んで味わいましょう。

2 木

ソフト麺の中でもミートソース
は、子ども達や先生方にも人気が
あります。ミートソースをたっぷ
り絡めて食べてください。旬のデ
コポンはさわやかな味を楽しみま
しょう。

はつが
げんまい
ごはん

≪かみかみすざかっこのひ≫

〇

ソフト
めん

○

　　　　　令和4年度 ３月の献立表（小学校・支援学校）
    TEL０２６-２４６-２１０４

日 曜 主
しゅ

　食
しょく

牛
乳  汁

　しる

もの・主菜
　　しゅさい

・副菜
　ふくさい

　　　しょくひんのしゅるいとはたらき

ひとくちメモ

栄養価

お家の人

と一緒に

ＨＰへ

アクセス

1年間で200日、6年間で1200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。

＊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（火）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。

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

郷土食、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！
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