
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）
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たんぱく質

(g)

食塩相当量

(g)

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

あつあげのにくみそがけ ぶたにく・ちくわ はくさい・かぶ こんにゃく 570 16.5

かぶのかおりあえ あつあげ・みそ キャベツ・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

とりにく さとう・でんぷん 25.5 2.5

さわにわん 牛乳 ごぼう・にんじん・たけのこ ごはん エネルギー 脂質

シルバーのごまだれがけ ぶたにく だいこん・あまシャキえのき まきふ・ごま 552 16.1

うめのかおりあえ シルバー こまつな・もやし・キャベツ でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし きゅうり・うめ こめあぶら 28.6 2.1

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 607 21.9

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 こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かんてん きゅうり・コーン 28.7 3.1

もずくとわかめのみそしる 牛乳 にんじん・はくさい いろどりごはん エネルギー 脂質

えのきメンチカツ とうふ・もずく ながねぎ・キャベツ こめあぶら 620 21.7

こんにゃくサラダ わかめ・みそ きゅうり こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

さとう 23.1 3.1

はくさいのスープ 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 とりにく はくさい・キャベツ じゃがいも 564 17.6

ツナサラダ フランクフルト きゅうり・レッドキャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

ツナ レモンかじゅう こめあぶら 31 3.2

牛乳 にんじん・あまシャキえのき 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 しめじ・はくさい・こまつな さとう 645 20.8

さわらのさいきょうみそやき はんぺん キャベツ・コーン こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

なのはなあえ・おいわいクレープ わかめ・さわら・かつおぶし おいわいクレープ 28.4 3.3

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

いわしのみりんじょうゆやき ぶたにく・とうふ にんじん・キャベツ じゃがいも 589 18.2

わふうサラダ みそ・いわし だいこん・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 のり・ふりかけ さとう 28.5 2.1

牛乳 だいこん・にんじん・コーン ツイストパン 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
かまぼこ ながねぎ・アスパラガス さとう・でんぷん 571 18.5

アスパラのサラダ とうふハンバーグ きゅうり・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

いちごゼリー ツナ いちごゼリー 24.1 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

ぶたにくのかりんとうあげ とりにく あまシャキえのき・ながねぎ でんぷん 700 27.1

きせつやさいのごまあえ たまご しょうが・もやし・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく なばな さとう・ごま 32.3 2.3

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 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 こめあぶら 661 19.2

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

ぶたにく 30.8 3.1

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

かまぼこのマヨけずりやき かまぼこ たまねぎ・にんじん こめあぶら 618 17.4

ふくじんづけあえ あおのり 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

かつおぶし きゅうり・ふくじんづけ ノンエッグマヨネーズ 24.5 2.4

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

さけのしおやき あぶらあげ・みそ たけのこ・だいこん さとう 609 17.8

きりぼしだいこんのにもの さけ・ちくわ キャベツ・きりぼしだいこん じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ こめあぶら 28.8 2.1

はるやさいのシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・かぶ コッペパン エネルギー 脂質

ミートボールのあまずあん とりにく キャベツ こめあぶら 720 25.3

カラマンダリン なまクリーム カラマンダリン じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

にくだんご さとう・でんぷん 31.1 3.3

牛乳 ごぼう・にんじん・だいこん ソルガムごはん エネルギー 脂質

かみかみじる とりにく ながねぎ・きゅうり こんにゃく 631 20.1

ぶたにくとこおりどうふのあげに こおりどうふ キャベツ さといも・さとう たんぱく質 食塩相当量

のりごまあえ ぶたにく・のり 27.6 2.2

ポテトボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

とりにくのレモンソース ベーコン はくさい・レモンかじゅう じゃがいもボール 569 16.9

かいそうサラダ とりにく きゅうり・だいこん さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かいそう こめあぶら 28.7 3.7

ふのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん・やきふ エネルギー 脂質

キムたくごはんのぐ わかめ だいこん・たけのこ じゃがいも 577 14.6

はるさめサラダ みそ つぼづけ・はくさいキムチ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく ながねぎ・キャベツ・きゅうり はるさめ・さとう 25.1 2.9

〇

≪おはなみこんだて≫　だいこんとコーンのスープ

ツイスト
パン

〇
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10 月 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」を味
わってください。3年生・5年生は、
ご飯やパンがひと口分増えていま
す。少しずつ「今の自分に必要な主
食量」に慣れてくださいね。

7 金 ごはん ○

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。

12 水
いろどり
ごはん

○

長野県産のえのきを使ったメンチカ
ツです。学校給食は、初めて出会う
料理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！あぶらあげ・えのきメンチカツ

11 火
ミニ

くろざとう
パン

○

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。

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。

18 火

須坂市全部の学校の給食がそろうの
がこの日だけなので、少し早いお花
見献立です。お花の形をした豆腐ハ
ンバーグや旬のアスパラ、いちごゼ
リーで、お花見気分を味わってくだ
さいね。

13 木 コッペパン ○

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。

14 金

小学校だけの入学進級お祝い献立で
す。春を告げる魚「鰆」、菜の花畑
を表した和え物で、春を感じてくだ
さい。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。

≪にゅうがくしんきゅうおいわいこんだて≫

ちらしずし

17 月

19 水 ごはん ○

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。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。

20 木

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。

コッペパン ○

カクテルゼリー・ナタデココ・ボールゼリー(いちご)

24 月 ごはん ○

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(多)」は、「ベジタブ
ルたっぷり」の意味で、春野菜がつ
まった季節限定のみそ汁です。

21 金 ごはん ○

深皿にご飯を盛り、カレーをかけて
食べましょう。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。

26 水

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。

ソルガム
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

でんぷん・こめあぶら・ごまあぶら・ごま

25 火 コッペパン ○

4月のシチューは、旬の「新玉ね
ぎ・新にんじん・新じゃが・かぶ・
キャベツ」で作ります。カラマンダ
リンも今が旬のかんきつ類です。甘
くて果汁たっぷり、ビタミンCが豊
富です。

27 木

さわやかなレモンソースは、食欲を
わかせてくれます。丸パンに鶏肉を
はさんで、主食もおいしく食べてく
ださい。海藻には、成長期に欠かせ
ないミネラルが豊富です。

まるパン ○

    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 金 ごはん ○

キムたくご飯は、塩尻市の学校給食
で最初に作られて、全国的にも有名
になりました。須坂市では、キムた
くご飯の具を自分でご飯に混ぜて食
べてください。
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しんじゃがとしんたまねぎのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ ごはん エネルギー 脂質

あじのきしゅうやき あぶらあげ・みそ きりぼしだいこん・キャベツ じゃがいも 561 15

きりぼしだいこんとするめの あじ・するめ こまつな こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ さとう・ごま 28.4 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

コロコロフライドチキン ベーコン キャベツ・にんじん でんぷん 627 22.3

だいこんとツナのサラダ とりにく にんにく・しょうが こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

いちごジャム ツナ だいこん・きゅうり いちごジャム 30.8 3.2

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

かつおのごまがらめ とうふ・とりにく こまつな・ながねぎ でんぷん 683 17.4

やさいのこんぶあえ かつお しょうが・キャベツ こめあぶら・ごま たんぱく質 食塩相当量

かしわもち しおこんぶ きゅうり さとう・かしわもち 38.2 2.9

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ソース ウィンナー キャベツ・にんにく・コーン こめあぶら 677 22.9

あまなつみかん ぶたにく あまなつみかん　 マカロニ たんぱく質 食塩相当量

なまクリーム 27.5 2.9

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

とりにくのてりやき ぶたにく・みそ はくさい・キャベツ すいとん 615 13.3

ひじきとコーンのサラダ あぶらあげ きゅうり・コーン さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

とりにく・ひじき こめあぶら 32.1 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

にくだんごのチリソース ぶたにく・みそ たまねぎ・にんじん・もやし でんぷん 622 17.3

だいこんとかにのサラダ にくだんご コーン・キャベツ・にんにく こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かに だいこん・こまつな さとう 30.8 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

ちくわのかばやき　２こ ぶたにく にんじん・だいこん じゃがいも 622 16.2

なめたけあえ とうふ キャベツ・こまつな でんぷん たんぱく質 食塩相当量

みそ・ちくわ きゅうり・なめたけ こめあぶら・さとう 25 3.1

わかたけじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

いなだの とりにく・いなだ たけのこ・キャベツ 605 21.9

　　　みりんじょうゆやき あぶらあげ きゅうり・たくあんづけ たんぱく質 食塩相当量

キャベツのたくあんあえ とうふ・わかめ 30 1.9

はんぺんのスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい コッペパン エネルギー 脂質

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・さとう 612 19.8

アスパラサラダ とりにく こまつな・アスパラガス こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

みそ・ツナ きゅうり・キャベツ ドレッシング 33 3.2

わかめスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ・コーン ごはん エネルギー 脂質

むしぎょうざ　2こ とりにく・わかめ はくさい・しょうが こめあぶら 595 18

マーボーどうふ ぎょうざ・ぶたにく にんにく・たけのこ さとう たんぱく質 食塩相当量

みそ・とうふ ながねぎ でんぷん 26.8 2.1

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

ハンバーグトマトソース ベーコン コーン・こまつな・トマト でんぷん 623 23.3

グリーンサラダ たまご キャベツ・きゅうり・レタス こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ハンバーグ 28.9 3.4

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 666 22

かいそうサラダ あおだいず すりおろしりんご・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

あおのり・かいそう キャベツ でんぷん・さとう 25.8 2.2

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

あつあげのみそしる あつあげ・みそ だいこん・はくさい でんぷん 573 17.1

きびなごのなんばんづけ わかめ・きびなご ながねぎ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

わふうサラダ かつおぶし きゅうり こめあぶら 27.7 2.4

クリームシチュー 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

やきフランク ぶたにく キャベツ・きゅうり こめあぶら 666 21.6

　　ケチャップソース なまクリーム じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

はるさめサラダ フランクフルト はるさめ 31.7 3.5

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

あつあげのにくみそがけ ちくわ・みそ はくさい・ながねぎ じゃがいも 596 17.4

キャベツののりずあえ あつあげ キャベツ・コーン・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく・のり レモンかじゅう でんぷん 24.4 2.7

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

とりにくとさつまいもの ぶたにく にんじん・しめじ・トマト こめあぶら・でんぷん 762 23.7

　　　　　　　あまからあえ とりにく うわゴールド さつまいも たんぱく質 食塩相当量

うわゴールド(みかん) さとう 30.3 2.7

あまシャキえのきのみそしる 牛乳・あぶらあげ たまねぎ・だいこん ごはん エネルギー 脂質

しんたけのこのにもの さつまあげ・みそ にんじん・あまシャキえのき こんにゃく・さとう 558 15

やさいのわかめあえ とりにく・かつおぶし はくさい・たけのこ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

さけふりかけ わかめ・ふりかけ キャベツ・きゅうり こめあぶら 26.6 2.6

だいこんとわかめのみそしる 牛乳 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・みそ だいこん・にんじん じゃがいも 561 15.8

こんにゃくサラダ わかめ・あぶらあげ キャベツ・きゅうり こむぎこ・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

あおのり こんにゃく・さとう 22.3 3

いかボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン・こめあぶら 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 677 21.8

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 29.9 3.1

はくさいのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくのスタミナあげ とうふ あまシャキえのき・はくさい さとう・でんぷん 645 21.7

やさいのあおじそあえ みそ ながねぎ・にんにく・こねぎ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく 28.9 2.5

1 月 ごはん ○

新じゃが芋や新たまねぎは初夏を代表する
食材です。旬の素材の味をみそ汁で楽しん
でください。「あじの紀州焼き」はほんの
りと梅が香るさっぱりした味付けです。

　　　　　　　　　かみかみあえ

8 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 火 コッペパン ○

フライドチキンは、たくさんのスパイスを
使って、給食センターで味付けします。食
べやすい一口サイズです。パンが食べやす
いようにいちごジャムをつけます。

　　　　令和5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

○

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？

12 金 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。

11 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。

ごはん ○10 水

ひじきは、不足しがちなミネラルがたくさ
ん含まれる食材のひとつです。ミネラルは
健康な体に成長するためにも大切な栄養素
です。柔らかい芽ひじきをコーンと合わせ
てサラダにします。

9 火
まっちゃ

パン

16 火 コッペパン ○

この時期は長野県内でもアスパラガスの出
荷が最盛期になります。旬の食材は味だけ
でなく、栄養価も高くなります。アスパラ
ガスの食感を感じられるよう、サラダにし
ます。

15 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。

18 木 まるパン ○

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。

17 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。

22 月

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！

19 金 ごはん ○

２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。

24 水

キャベツは季節ごと味わいが変わります。
初夏の新キャベツは葉がやわらかくなりま
す。今回はきざみのりとレモン果汁でさっ
ぱりした和え物にします。

23 火 コッペパン ○

コッペパンにフランクフルトをはさんで食
べられるようにしました。フランクフルト
は食べやすいケチャップソースです。パン
と食べ合わせの良いクリームシチューは人
気があります。

ごはん ○

はつが
げんまい
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

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。

26 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。

25 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のソース
をたっぷりかけて食べてください。

29 月 なめし ○

※　今月の学校給食費の口座振替日　５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 ごはん ○

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Ｂ
１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。

30 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。

しょうが・だいこん・キャベツ・きゅうり・あおじそ



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)

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

ハンバーグデミグラスソース とりにく キャベツ・レタス・きゅうり こめあぶら 580 20.9

レタスのサラダ ハンバーグ さとう たんぱく質 食塩相当量

26.7 2.9

牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい ごはん エネルギー 脂質

やきししゃも 　2び だいず・とうふ こねぎ・キャベツ・きゅうり こめあぶら 587 19.5

くずきりのサラダ あぶらあげ くずきり たんぱく質 食塩相当量

やさいふりかけ さとう 24.9 2.7

ぶたキムチなべ 牛乳 にんにく・はくさい ごはん エネルギー 脂質

ねぎみそパオズ　　２こ ぶたにく あまシャキえのき ごまあぶら 593 16.4

ちゅうかサラダ とうふ・みそ はくさいキムチ・ながねぎ ごま たんぱく質 食塩相当量

ねぎみそパオズ にら・もやし・キャベツ・きゅうり・にんじん 25.6 2.4

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

レバーのケチャップあえ ベーコン にんじん・しょうが・にんにく でんぷん 635 22.3

レモンドレッシングサラダ レバー きゅうり・あかパプリカ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

コーン・レモンかじゅう さとう・ごま 30.2 3.5

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

ネバーギブアップじる とりにく れんこん・だいこん・なめこ でんぷん 570 15.7

ぶたどんのぐ ちくわ こまつな・しょうが・しめじ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

だいこんとツナのサラダ ぶたにく・ツナ さやいんげん・キャベツ こんにゃく・さとう 27.3 2.5

ポテトボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ きなこあげパン 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 はくさい・キャベツ・コーン 　　　／コッペパン 748/647 32.5/25.9

コールスローサラダ フランクフルト さとう・こめあぶら たんぱく質

揚げパン/コッペ

食塩相当量

揚げパン/コッペ

じゃがいもボール 27.8/25.2 3.4/3.3

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

たまごのふわふわスープ なると・たまご あまシャキえのき・こまつな でんぷん・こめあぶら 631 18.3

いわしのみりんじょうゆやき いわし・ぶたにく ごぼう・さやいんげん こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量

きんぴらごぼう　あじさいゼリー さつまあげ ゼリー 26.9 2.1

からみとうふじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・もやし ごはん エネルギー 脂質

しんしゅうきのこしゅうまい 2こ ぶたにく・みそ にら・キャベツ・レタス ごまあぶら 552 15.9

チョレギサラダ とうふ・のり ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

こうみしおドレッシング きのこしゅうまい 21.4 2.5

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

とりにくとこおりどうふのあまからあげ ベーコン はくさい・きりぼしだいこん でんぷん・さとう 656 24

グリーンサラダ とりにく こまつな・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

あんずジャム こおりどうふ えだまめ・キャベツ あんずジャム 29 3.3

あぶらあげと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

にじますのつぶらあげ あぶらあげ・みそ はくさい・あまシャキえのき でんぷん 572 17.9

だいこんといとかんてんのサラダ にじます こまつな・ながねぎ さとう たんぱく質 食塩相当量

かんてん だいこん・きゅうり・コーン こめあぶら 22.7 2.1

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

とりにくのガーリックやき とりにく はくさい・キャベツ こめあぶら 619 19.6

さくらんぼ　２こ なまクリーム にんにく・さくらんぼ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

33.5 2.9

牛乳 たまねぎ・にんじん ソルガムごはん エネルギー 脂質

さばとたけのこのみそしる さばかん あまシャキえのき じゃがいも・さとう 611 21.3

けんさんポークのしょうがやき みそ・ぶたにく たけのこ(ハチク)・しょうが こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

マンナンサラダ ツナ こまつな・きゅうり ごまあぶら・ごま 27.9 2.4

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あつあげのごまみそしる あつあげ・みそ あまシャキえのき・にんにく じゃがいも・ごま 643 22.8

あじのこうみあえ あじ・わかめ しょうが・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

キャベツとわかめのうめおかかあえ かつおぶし きゅうり・うめ こめあぶら・さとう 29.7 2.7

レタスとトマトのスープ 牛乳 たまねぎ・しめじ・にんじん 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 コーン・トマト・レタス マカロニ 588 15.2

メロン ベーコン にんにく・メロン こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

じゃがいも 23.6 2.6

けんちんじる 牛乳 ごぼう・にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

とりにくのうめみそやき ちくわ・とうふ うめ・キャベツ・きゅうり じゃがいも・さとう 555 12.6

こざかなのサラダ とりにく・みそ でんぷん・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら・ごま 30 2.8

やさいいっぱいスープ 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

トマトソースペンネ ベーコン だいこん・コーン マカロニ・こめあぶら 604 16.7

フルーツヨーグルトあえ ぶたにく チンゲンさい・トマト 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) 25 2.9

チキンカレー 牛乳 にんにく・しょうが ごはん エネルギー 脂質

いかのかりんとうあげ　　２こ とりにく たまねぎ・にんじん こめあぶら 620 17.6

ふくじんづけあえ いかかりんとうあげ 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

きゅうり・ふくじんづけ 24.7 2.3

よしのじる 牛乳 にんじん・あまシャキえのき ごはん エネルギー 脂質

さばのみそだれがけ とうふ・とりにく こまつな・ながねぎ でんぷん 592 17.4

もやしのツナあえ さば・みそ しょうが・もやし・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

ツナ 33.3 2.4

にらととうふのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・たけのこ 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 ぶたにく あまシャキえのき・にんにく でんぷん 595 20.4

コーンサラダ とうふ にら・しょうが・ながねぎ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

えび・ホキ キャベツ・きゅうり・コーン さとう 27.5 3

だいこんとしめじのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん・ながねぎ ゆかりごはん エネルギー 脂質

じゃがいものそぼろに みそ はくさい・だいこん・しめじ こめあぶら 517 13.6

のりっこあえ ぶたにく こまつな・キャベツ じゃがいも・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

のり もやし・うめ こんにゃく・さとう 19.9 3.1

コーンポタージュ 牛乳 たまねぎ・コーン コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのレモンソース なまクリーム レモンかじゅう・キャベツ バター・さとう 636 21.5

ひじきとえだまめのサラダ とりにく にんじん・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ひじき えだまめ こめあぶら 31.3 3.5

牛乳 ごぼう・だいこん・にんじん ごはん エネルギー 脂質

かみかみじる とりにく ながねぎ・さやいんげん じゃがいも・さとう 575 16.1

とびうおのあまからあげ あぶらあげ キャベツ こめあぶら・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

いんげんのごまあえ とびうお こんにゃく・ごま 24.1 2

ごはん 〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

とうにゅう・みそ・わかめ・ししゃも・ふりかけ

かつおぶし・こざかな

1 木

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。

令和5年度  ６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

6 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。

2 金

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。ししゃもを、頭から丸ごと
よくかんで食べましょう。

5 月

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

≪むしばよぼうこんだて≫　まめまめみそしる

7 水

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。スタミナアップ献立で、梅雨の
時期を元気に過ごしましょう。

8 木
きなこ

あげパン
コッペパン

○

年に1回の揚げパン。今月は須坂・須
坂支援小・中・井上・豊洲・日滝・日
野です。他の学校はこれから順番に予
定しています。今年はきなこ味！お楽
しみに！

≪スタミナアップこんだて≫

ごはん 〇

13 火

長野県産のあんずを使ったあんずジャ
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。

9 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。

12 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！

ごはん 〇

≪にゅうばい(入梅)こんだて≫

14 水 ごはん ○

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。

15 木 コッペパン ○
シチューの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。

19 月

栄養教諭になるための教育実習生が考
えた献立です。「まごわやさしい」を
知り、和食が栄養バランスのよい食事
であることを理解してもらうというね
らいの献立です。

16 金

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

≪しょくいくのひこんだて≫

≪えいようきょうゆじっしゅうせいのこんだて≫

ごはん 〇

20 火
くろざとう

パン
○

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
の予定です。

21 水 ごはん ○

梅雨の時期は食べ物が傷みやすかった
り、気温の変化が激しく体調を崩しや
すくなります。梅には殺菌効果や整腸
作用があります。

ごはん ○

給食センターでさばのみそ煮をつくる
ことは難しいですが、たれを作って焼
いたさばにかけることで、同じように
味わうことができます。ごはんにぴっ
たりのみそだれです。

27 火 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 木 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。

23 金 ごはん ○

「かりんとう」というお菓子に似せ
て、茶色に揚げた「いかのかりんとう
揚げ」です。カレーの時にはかむ回数
が減ってしまうので、かりんとう揚げ
を意識してよく噛みましょう。

※　今月の学校給食費の口座振替日　６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」

まるパン ○

ごはん ○

ごはん ○

コッペパン ○

コッペパン

30 金

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。

○

28 水
ゆかり
ごはん

○

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。

29 木

煮物に使われることが多いひじきです
が、サラダにも使えます。ひじきは鉄
分だけではなく、カルシウムも多く含
まれています。

26 月

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)

タッケジャンスープ 牛乳 たまねぎ・だいこん ごはん エネルギー 脂質

きんぴらつつみやき とりにく にんじん・ぜんまい・にら はるさめ 550 13.5

キムチあえ みそ キャベツ・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

きんぴらつつみやき でんぷん・さとう 21.2 2.5

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

なつやさいラタトゥイユ ぶたにく・えび キャベツ・にんにく こめあぶら 625 21.8

メロン なまクリーム ズッキーニ・まるなす じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ウィンナー トマト・メロン マカロニ・オリーブゆ 27.2 2.9

みそけんちんじる 牛乳 ごぼう・にんじん ごはん エネルギー 脂質

さけのしおやき ちくわ・さけ だいこん・キャベツ こんにゃく 539 13.2

やたらづけ あぶらあげ・みそ きゅうり・みょうが じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

とうふ はっちょうきゅうりみそづけ ごまあぶら 27.5 2

はくさいのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ・しめじ ツイストパン エネルギー 脂質

ぶたにくのスタミナあげ とりにく はくさい・にんにく・きゅうり でんぷん・さとう 653 25.1

ひやしちゅうかサラダ　 ぶたにく しょうが・こねぎ・キャベツ・コーン ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

ちゅうかドレッシング わかめ 30.2 3.5

なつやさいのカレー 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

かまぼこのマヨけずりやき かまぼこ・わかめ にんじん・かぼちゃ・キャベツ ノンエッグマヨネーズ 624 18.1

わかめとだいずのサラダ あおのり・だいず すりおろしりんご・まるなす こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし ズッキーニ・きゅうり さとう 24.8 2.4

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

いなだのしおこうじやき みそ かぼちゃ・まるなす・オクラ 565 18

やさいのあおじそあえ いなだ しめじ・もやし・キャベツ たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・あおじそ 23.7 2

牛乳 にんじん・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

あまのがわこんにゃくスープ かまぼこ はくさい・あまシャキえのき こんにゃく 588 18.7

ほしのハンバーグトマトソース ハンバーグ こまつな・トマト・キャベツ ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

ツナサラダ　たなばたゼリー ツナ きゅうり こめあぶら・ゼリー 25.2 3.1

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

ホキとこおりどうふのごまがらめ みそ にんじん・あまシャキえのき でんぷん・さとう 575 21.3

モロッコいんげんのサラダ ホキ はくさい・モロッコいんげん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ キャベツ・きゅうり ごま 17.5 2.2

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 エネルギー 脂質

なすのミートソースペンネ とりにく キャベツ・なす マカロニ 588 17.5

プラム ぶたにく プラム こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

25.7 2.8

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 あまシャキえのき でんぷん・さとう 550 17.3

メヒカリのからあげ　2び たまご・メヒカリ はくさい・もやし こめあぶら 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 キャベツ ごまあぶら 23.9 2.1

パンプキンポタージュ 牛乳 たまねぎ・かぼちゃ パインパン エネルギー 脂質

とりにくのバルサミコやき なまクリーム コーン・にんにく バター 661 20.4

こんにゃくサラダ とりにく きゅうり・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

こんにゃく・さとう 32.9 3.2

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

あじのあまずがけ とうふ・みそ ながねぎ・モロヘイヤ でんぷん 590 18

なつやさいのパワーサラダ わかめ・あじ キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし さとう 25.5 2.4

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

キーマカレー とりにく にんじん・パセリ・にんにく こめあぶら・こむぎこ 622 19.5

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

なつみかんかん・すいか　 カクテルゼリー 27.4 2.7

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

たまねぎとはちくのみそしる さばかん キャベツ・たけのこ(ハチク) じゃがいも 581 16.7

きのこハンバーグのあまざけみそだれがけ みそ・わかめ はっちょうきゅうり・うめ あまざけ たんぱく質 食塩相当量

はっちょうきゅうりとわかめのばいにくあえ ごま 23.7 2.7

だいこんのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あつあげのごまみそがけ ちくわ・みそ だいこん・ながねぎ でんぷん 561 17.8

こざかなのサラダ かつおぶし キャベツ・きゅうり さとう・ごま たんぱく質 食塩相当量

わかめふりかけ こめあぶら 19.6 2.5

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

とりにくのてりやき ぶたにく たまねぎ・キャベツ・トマト じゃがいも・さとう 557 15.5

グリーンサラダ とりにく きゅうり・こまつな マカロニ・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 31.7 3.1
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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 月 ごはん ○

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。

4 火
ミニ

コッペパン
○

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。

5 水 ごはん ○

「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。

6 木
ミニ

ツイスト
パン

○

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。こめあぶら・こめこちゅうかめん・ドレッシング

7 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。

10 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。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。

11 火

給食センターで星形に抜いた人参と、
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。夏の夜空を思い
浮かべながら食べてください。

≪たなばたこんだて≫

まるパン 〇

12 水

ホキと凍り豆腐を揚げて、甘辛のタレ
とすりごまで和えます。一口サイズで
食べやすいおかずです。旬のモロッコ
いんげんは濃い緑色を楽しんでくださ
い。

ごはん ○

13 木 コッペパン ○

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。

14 金

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

≪かみかみすざかっこのひ≫

18 火 パインパン ○

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。こんにゃくサ
ラダには短冊状のこんにゃくを使いま
す。つるっとひんやりした食感が涼し
げなサラダです。

19 水 ごはん ○

新じゃがをみそ汁にします。ヨーロッ
パでは、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。
たくさん汗をかく季節に食べてほしい
食材です。

20 木

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。

コッペパン ○

21 金

高甫小学校4年生が育てた八町きゅう
り、創成高校の生徒が育てた玉ねぎ、
市内酒造場の甘酒を使います。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。

ごはん 〇

≪どようのうしこんだて≫

かつおぶし・きのこハンバーグ

 暑
あつ

い季節
き せ つ

、たくさん汗
あせ

をかくと体
からだ

の中
なか

のミネラルのバランスが崩
くず

れ、夏
なつ

ばてを起
お

こ

す原因
げんいん

になります。夏
なつ

ばてを予防
よ ぼ う

するために、３つのポイントをおさえましょう。

24 月

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。

ごはん ○

あつあげ・こざかな・ふりかけ

※　今月の学校給食費の口座振替日　7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」

25 火 コッペパン ○

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。鶏肉の照
り焼きはパンにも合う味付けです。サ
ラダと一緒にパンに挟んでもおいしい
です。

夏野菜が

おいしいね！

なつやさい



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)

やさいとコーンのスープ
牛乳 たまねぎ・はくさい ココアパン エネルギー 脂質

なつやさいとペンネのナポリタン
かまぼこ にんじん・コーン・こまつな でんぷん 651 19.2

プルーン
ベーコン なす・にんにく・ピーマン マカロニ たんぱく質 食塩相当量

あかパプリカ・プルーン こめあぶら 24 3.2

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

さけのゆうあんやき
とりにく・なると とうがん・にら・キャベツ ごまあぶら 555 16.5

シャキシャキやさいのなめたけあえ
とうふ・みそ きゅうり・なめたけ たんぱく質 食塩相当量

さけ 26.8 2

かぼちゃのポタージュ
牛乳 たまねぎ・かぼちゃ・ながねぎ・コーン コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのバーベキューソース
なまクリーム しょうが・にんにく・すりおろしりんご バター 627 20.3

カラフルわかめサラダ
とりにく レモンかじゅう・キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

わかめ あかパプリカ・きパプリカ さとう 33.1 3.3

牛乳 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

かみかみじる
とりにく ながねぎ・きゅうり じゃがいも 564 17.6

やさいはるまき
あぶらあげ しょうが こんにゃく・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

コロコロきゅうり
やさいはるまき こめあぶら・さとう 19 2.2

こめこのワンタンスープ
牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

チャプチェどんのぐ
ぶたにく キャベツ・こねぎ・しょうが ごまあぶら・こめこめん 579 16.8

やさいのゆかりあえ
たまご たけのこ・だいずもやし はるさめ・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

しめじ・あかパプリカ・だいこん・きゅうり・ゆかり 25.4 2.5

ラビオリスープ
牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とりにくとこおりどうふのレモンあえ
ポークラビオリ はくさい・こまつな でんぷん・さとう 713 22.5

コーンサラダ
とりにく レモンかじゅう・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム
こおりどうふ きゅうり・コーン ブルーベリージャム 30.2 3.9

なつやさいのとんじる
牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あじのきしゅうやき
ぶたにく・みそ キャベツ・ズッキーニ じゃがいも 552 14.6

もやしのツナあえ
あぶらあげ もやし・きゅうり たんぱく質 食塩相当量

あじ・ツナ 29.9 2

牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン・ソルガム エネルギー 脂質

えびボールスープ
えびボール はくさい・こまつな こめあぶら・こむぎこ 639 20.1

ソルガムいりドライカレー
ぶたにく しょうが・にんにく こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ　　ひえひえパイン
キャベツ・きゅうり・パイナップル ごまあぶら・ごま 30.3 3.7

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

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。また、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。

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

げる効果
こ う か

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。

                               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、

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。

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

させる効果
こ う か

が期待
き た い

されています。

旬の夏野菜で作る豚汁は、あっ
さりと食べられます。また、夏
の魚「あじ」を梅風味で味つけ
することで、酸味が食欲を刺激
してくれます。

                              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。

〇

※今月の学校給食費の口座振替日　８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」

31 木

はつが
げんまい
ごはん

≪あつさをふきとばせ！！こんだて≫ 新登場のソルガム入りドライカ
レーです。ソルガムはゆでると
ひき肉のような食感になりま
す。また、沖縄県産冷凍パイン
で残暑を元気に乗り切りましょ
う！！

コッペパン

○

30 水 ごはん

ラビオリは薄くのばしたパスタ
の生地に、肉や野菜、チーズを
詰めてゆでたイタリア料理で
す。今回は肉を詰めたポークラ
ビオリをスープに入れました。

コッペパン ○

今月のカミカミメニューは、
「発芽玄米ご飯」、「かみかみ
汁」、「コロコロきゅうり」で
す。「ひと口３０回」を意識で
きるといいですね。

28 月

○

29 火

〇

23

≪かみかみすざかっこのひ≫

24 木

25 金

しょくひんのしゅるいとはたらき

ごはん ○

旬の野菜の冬瓜は、95％以上が
水分です。暑い時期の水分補給
にもなります。にらを加えた
「冬瓜のスタミナ汁」は、水分
補給＋スタミナ補給です。

22 火 ココアパン

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。

コッペパン ○

初登場の米粉麺を使ったワンタ
ンスープをいただきます。米粉
独特のもちもちっとした食感を
味わってください。また、チャ
プチェ丼の具で主食もモリモリ
食べてくださいね。

○

かぼちゃは秋冬のイメージが強
い野菜ですが、旬は夏になりま
す。夏の太陽をいっぱい浴びた
おいしいかぼちゃをポタージュ
でいただきます。

ごはん

令和5年度 ８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)

たっぷりきのこみそしる 牛乳 だいこん・はくさい・しめじ ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくのかりんあげ あぶらあげ あまシャキえのき・ながねぎ さとう 656 24.7

ひじきとコーンのサラダ ぶたにく しょうが・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

みそ・ひじき きゅうり・コーン こめあぶら 26.3 2.2

かみなりじる 牛乳 ごぼう・にんじん 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 たまねぎ・だいこん こむぎこ 582 18

キャベツのこんぶあえ とうふ・かまぼこ うめ・ゆかり こめあぶら 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 3

やさいいっぱいコンソメスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい・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 ベーコン にんにく・あまシャキえのき・パセリ こむぎこ・じゃがいも 669 20.7

フルーツあんにん だいず 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

ぶたにく 28.3 2.7

だいこんのみそしる 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 さとう・でんぷん 548 17.5

コロコロきゅうり あつあげ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく ごまあぶら 20.7 2.4

牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい いちだがきパン エネルギー 脂質

たまごとやさいのスープ ベーコン あまシャキえのき・こまつな でんぷん 610 20.8

ホキのチリソース たまご にんにく・しょうが・ながねぎ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ナガノパープル　2つぶ ホキ ナガノパープル さとう 21.7 2.6

牛乳 もやし・だいこん・にんじん ごはん エネルギー 脂質

えのきともやしのみそしる あぶらあげ・みそ あまシャキえのき・たまねぎ さとう 564 16.1

すざかみそすきどんのぐ ぶたにく しめじ・むらやまわせごぼう こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

キャベツのたくあんあえ ぎゅうにく 24.7 2.8

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ますのあまだれがけ ぶたにく にんじん・だいこん じゃがいも 639 19.4

やさいのあおじそあえ とうふ・みそ もやし・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ます きゅうり・あおじそ でんぷん・さとう 29.4 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 エネルギー 脂質

トマトソースペンネ いかボール はくさい・こまつな マカロニ 621 17.8

フレンチサラダ ぶたにく コーン・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

りんごジャム トマト・きゅうり りんごジャム 27.2 3.3

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

にくだんごのあまずあん えび・みそ もやし・はくさい こめこめん 631 18.2

いとかんてんのちゅうかサラダ にくだんご にら・キャベツ ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

かんてん コーン・きゅうり でんぷん 24 3.1

キャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とうもろこしのグラタン とりにく しめじ・キャベツ とうもろこしのグラタン 692 27.6

スラッピージョー ぶたにく にんにく・レタス こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

レタス さとう 28.2 3.4

牛乳 にんにく・しょうが ごはん・じゃがいも 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 でんぷん・こんにゃく 746 23

にしょくフライビーンズ だいず・あおだいず すりおろしりんご こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ あおのり キャベツ・きゅうり チョコプリン 26.2 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

えのきのメンチカツ とりにく キャベツ・にんじん こめあぶら 612 22.7

だいこんとツナのサラダ えのきメンチカツ パセリ・だいこん たんぱく質 食塩相当量

ツナ 27.3 3.1

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

シルバーのごまだれがけ みそ・わかめ しめじ・ながねぎ じゃがいも・ごま 611 18.5

うのはないりに シルバー・ちくわ あまシャキえのき さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ・おから こめあぶら 26.5 2.5

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

とりにくのハーブやき とりにく しめじ・はくさい こめあぶら 619 21

コーンサラダ なまクリーム キャベツ・にんにく さとう たんぱく質 食塩相当量

きゅうり・コーン 32.3 3.2

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・でんぷん 559 17.1

ニギスのからあげ　2び こおりどうふ きゅうり・にんじん こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

くずきりのサラダ みそ・ニギス くずきり・ごましお 22.2 2.2

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 かぼちゃボール 622 17

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 おつきみゼリー 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 23.8 1.9

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

とりにくのオーロラソース なると あまシャキえのき でんぷん 600 18.8

なし とりにく はくさい・みずな こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

みそ なし さとう 28.8 2.8

わかめのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

さんしょくそぼろ みそ・わかめ だいこん・しょうが じゃがいも 576 17.7

うめのかおりあえ ぶたにく・たまご えだまめ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし もやし・きゅうり・うめ こめあぶら 25.6 2.5

ささみとはるさめのスープ 牛乳 にんじん・はくさい 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 はるさめ・さとう 607 20.2

コールスローサラダ ハンバーグ こまつな・たまねぎ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

キャベツ・コーン こめあぶら 28.3 2.9

きりぼしだいこんのみそしる 牛乳 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・みそ きりぼしだいこん でんぷん 616 20.2

キャベツのけずりぶしあえ ぶたにく はくさい・かぼちゃ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし しょうが・キャベツ・きゅうり さとう・ごま 19.8 2

令和5年度  ９月の献立表（小学校・支援学校） 　　TEL０２６－２４６－２１０４
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しょくひんのしゅるいとはたらき
　   　　　　ひとくち
　　　　　　　メモ

栄養価

4 月 なめし ○

夏は夕立がありますね。「かみなり
汁」は、豆腐を炒めるときにバリバリ
と雷のような音がすることからその名
がつきました。具だくさんで食べ応え
のある汁物です。

1 金 ごはん ○

豚肉は、体の疲れを回復するビタミン
B₁が豊富です。まだまだ、気温が高い
日が続きますが、食事でしっかり栄養
を摂り元気に過ごしましょう。

6 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
唐辛子とごま油の風味がアクセントで
す。

5 火

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。こめあぶら・あんにんどうふ・ほしがたオレンジゼリー

11 月

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。ますの切り身を油で
揚げて、甘辛味のタレにからめます。

ごはん ○

8 金

この時期は運動会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。

7 木

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

ごはん

≪ファイト！おうえんこんだて≫

〇
こねぎ・キャベツ・きゅうり・たくあんづけ

13 水

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。

ごはん ○

コッペパン ○

12 火

長野県産のトマトピューレを使ってト
マトソースペンネを作ります。野菜の
うま味を吸ったペンネはパンと一緒に
食べてもおいしいですよ。

15 金

須坂小学校の6年生が考えた、こだわ
り献立です。給食の人気メニューの組
合せです。フライビーンズはカレーと
の組み合わせで噛み応えがでます。

コッペパン ○

ごはん

≪すざかしょうこだわりこんだて≫　　チョコプリン

〇

14 木

「とうもろこしのグラタン」はカップ
ごと食べられます。4品目のおかずと
してレタスをつけます。パンにはさん
でシャキシャキの食感を楽しみましょ
う。

21 木 コッペパン ○

夏から秋に収穫される「白菜」や
「キャベツ」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。

20 水

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、香ばしくごま
がたっぷり入ったたれをかけます。

19 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。

コッペパン ○

須坂市産の甘シャキえのきをたっぷり
使ったスープです。シャキシャキとし
た食感を味わいましょう。県内産の梨
を予定しています。

25 月

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
は小ぶりなフィレ1切です。

22 金

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。

むらさきまい
ごはん 〇

≪かみかみすざかっこのひ≫　　ごましお

ごはん 〇

≪じゅうごやこんだて≫　　おつきみゼリー

※今月の学校給食費の口座振替日　10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」

コッペパン ○

コッペパン ○

ごはん ○

29 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。切り干し大根のみ
そ汁は、切り干し大根の自然な甘さを
感じられます。

28 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。

27 水 ごはん ○

豚そぼろ・炒り卵・枝豆を一緒に炒め
て、「三色そぼろ」にします。ご飯と
一緒に食べられるように深皿とスプー
ンを用意します。主食をしっかり食べ
ましょう。

26 火



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)

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

とりにくのうめみそやき ぶたにく もやし・キャベツ ごまあぶら 556 13.7

キャベツのつぼづけあえ とうふ・みそ うめ・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

とりにく つぼづけ でんぷん 31.0 2.6

ポトフ 牛乳 しめじ・にんじん ツイストパン エネルギー 脂質

もうかざめのケチャップあえ ウィンナー たまねぎ・キャベツ じゃがいも 628 20.3

シャインマスカット　2つぶ もうかざめ シャインマスカット でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 31.1 2.9

こおりどうふのみそしる 牛乳 たまねぎ・しめじ・はくさい ごはん エネルギー 脂質

あきやさいのにもの あぶらあげ・みそ ながねぎ・れんこん・にんじん こめあぶら 568 14.1

いとかまぼこのサラダ こおりどうふ キャベツ・きゅうり さといも たんぱく質 食塩相当量

さけふりかけ こんにゃく・さとう 25.4 2.9

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

ツナマヨオムレツ ぶたにく にんじん・トマト こめあぶら 686 24.3

わかめとだいずのサラダ ツナマヨオムレツ キャベツ・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

わかめ・だいず 29.7 3.0

牛乳・とりにく たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

あきやさいのシチュ― ぶたにく れんこん・はくさい こめあぶら 774 30.3

かぼちゃのごまがらめ サラダチキン かぼちゃ・キャベツ さとう・でんぷん 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 なまクリーム ブロッコリー・あかパプリカ さつまいも・ごま 33.7 3.2

牛乳 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だまこじる とりにく・わかめ たまねぎ・にんじん だまこもち 642 18.5

あつあげのにんじんにくみそがけ あつあげ・みそ だいこん・あまシャキえのき こめあぶら 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 さとう・でんぷん 31.1 2.2

ポテトボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン・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 589 15.5

コーンサラダ とりにく キャベツ・きゅうり・コーン マーマレード たんぱく質 食塩相当量

でんぷん・こめあぶら 31.9 3.3

しんしゅうきのこカレー 牛乳 にんにく・しょうが ごはん エネルギー 脂質

シルバーのコロコロあげ シルバー たまねぎ・にんじん・しめじ じゃがいも 727 24.3

りんご ぶたにく すりおろしりんご・りんご でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 29.6 2.1

すざかひんのべ 牛乳 にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくとだいこんのいために とりにく・みそ はくさい・しめじ・ながねぎ すいとん・こめあぶら 588 12.8

うめのかおりあえ ぶたにく にんにく・しょうが・もやし こんにゃく・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 でんぷん 24.0 2.2

たまごとやさいのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのガーリックやき ベーコン あまシャキえのき でんぷん 578 20.2

だいこんといとかんてんのサラダ とりにく・たまご はくさい・こまつな・にんにく こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かんてん だいこん・きゅうり・コーン 31.3 3.2

ちゅうかふうえびコーンスープ 牛乳 にんじん・はくさい ごはん エネルギー 脂質

ミートボールのあまずあん えび あまシャキえのき・コーン さとう・でんぷん 604 18.1

もやしのナムル にくだんご ながねぎ・たまねぎ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

もやし・こまつな ごま 23.6 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

にくしゅうまい　2こ みそ・かつおぶし たまねぎ・にんじん・もやし でんぷん 596 16.9

こざかなのサラダ にくしゅうまい コーン・キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

こざかな ごま 29.7 2.7

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

あきのベジたみそしる ちくわ・みそ はくさい・あまシャキえのき さといも・でんぷん 634 23.6

さんまのかばやき さんま だいずもやし・キャベツ 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 ごまあぶら 21.8 2.2

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

きのこぶたどんのぐ みそ・わかめ にんじん・しめじ さとう・じゃがいも 576 16.1

キャベツのけずりぶしあえ ぶたにく キャベツ・きゅうり こんにゃく・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし こめあぶら・ごま 24.5 2.8

牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのからあげ ウィンナー キャベツ・しめじ・しょうが こめあぶら・クルトン 733 31.0

シーザーサラダ・シーザードレッシング とりにく にんにく・きゅうり・レタス でんぷん・ドレッシング たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリークレープ ブルーベリークレープ 31.8 3.2

牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい くりごはん エネルギー 脂質

きのこじる あぶらあげ しめじ・あまシャキえのき はるさめ・さとう 602 18.8

さばのしおやき みそ なめこ・ながねぎ・キャベツ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

よなこのたきのこうようサラダ さば きゅうり・はっちょうきゅうりみそづけ 26.2 2.9

はくさいとぶたにくのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

けんエビとポテトのあおのりがらめ ぶたにく あまシャキえのき・しめじ じゃがいも 640 20.8

りんご かまぼこ はくさい・こまつな・りんご こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

メープルジャム えび・あおのり メープルジャム 26.2 2.8

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 とりにく だいこん・はくさい さつまいも 647 17.2

ひじきとえだまめのサラダ さけ・みそ キャベツ・きゅうり こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

おつきみだんご ひじき えだまめ おつきみだんご 27.6 1.7

とうにゅうみそしる 牛乳・とうにゅう だいこん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

さといもコロッケ とうふ・わかめ にんじん・ながねぎ こめあぶら 638 19.5

きりぼしだいこんのにもの あぶらあげ・みそ きりぼしだいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ・ちくわ さといもコロッケ 21.8 2.4

牛乳 にんじん・たまねぎ・はくさい むらさきいもパン エネルギー 脂質

うずらたまごのスープ うずらたまご あまシャキえのき・キャベツ かぼちゃグラタン 697 28.4

かぼちゃのまるごとグラタン かまぼこ 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

ハロウィンサラダ レモンかじゅう こめあぶら 23.7 3.2

コッペパン

≪とよおかしょうこだわりこんだて≫　やさいスープ

〇

※　今月の学校給食費の口座振替日　１０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」

〇

26 木

りんごは、「りんごが赤くなると、
医者が青くなる」という言葉がある
ほど、栄養たっぷりの果物です。特
にビタミンCや食物せんいが豊富で
す。

コッペパン ○

24 火

5年生が4年生の時に、算数の学習で
全校に「好きな給食アンケート」を
とり、結果をもとに組み合わせや栄
養バランスを考えてくれた献立で
す。

25 水

≪あきいっぱいこんだて≫ 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。

くり
ごはん

むらさきいも

パン

≪ハロウィンこんだて≫

〇
31 火

ハロウィンを通して、外国の文化を
学習する機会です。かぼちゃのグラ
タン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。

27 金

秋の収穫に感謝しお月見をする「十
三夜」。今年は10月27日です。旬の
さつま芋やさけを味わい、お月見だ
んごから日本の風習を感じてくださ
い。

30 月 ごはん ○

初登場の里芋コロッケは、じゃがい
もを使ったコロッケより、里芋の粘
りが感じられます。コロッケそのも
のに味があるので、ソースがなくて
もおいしいです。

〇ごはん

≪じゅうさんやこんだて≫　　さつまじる

23 月 ごはん ○

「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。

19 木
ちゅうか
ソフト
めん

○

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。「小魚のサ
ラダ」の「小魚」は、かめばかむほ
どおいしさが染み出て、アクセント
になります。

20 金

≪かみかみすざかっこのひ≫ 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。
発芽玄米ご飯、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。

はつが
げんまい
ごはん

〇

17 火 コッペパン ○

ふわふわ卵とたっぷり野菜の甘さが
おいしい「卵と野菜のスープ」で
す。卵は、小・中学校分を合わせて
約2000個以上をひとつひとつ割って
いきます。

18 水 ごはん ○

「野(ナ)」＋「物(ムル)」で「野物(野
菜)」という意味があるそうです。ナ
ムルのおいしい食べ方は、とにかく
よく混ぜて、味をなじませることで
す。

16 月

豚肉と大根の炒め煮は、「豆板醤」
と「オイスターソース」が隠し味
で、煮物の味をピリッと引き締め、
コクを出してくれています。一味ち
がう味わいです。

12 木 コッペパン ○

砂糖のかわりにマーマレードを使っ
た「鶏肉のマーマレード焼き」は、
柑橘系のさわやかな香りと甘み、そ
して、皮のほんの少しの苦味が加わ
わります。

13 金 ごはん ○

秋の味覚、きのこを使った「信州き
のこカレー」です。きのこは、食物
せんいをたくさん含んだ食べ物で、
生活習慣病の予防に役立ちます。

ごはん ○

〇

11 水

≪ちいきしょくざいのひこんだて≫ 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

5 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。久しぶりの「ツナマヨオムレ
ツ」は、ツナマヨを具にしたオムレ
ツです。

10 火

≪めのあいごデーこんだて≫ 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。

コッペパン

〇

4 水

根菜類をメインに使った「秋野菜の
煮物」をいただきます。大きな釜で
煮る給食センターの煮物は、たくさ
んの具材の味が出ておいしさがアッ
プします。

ごはん ○

2 月 ごはん ○

梅の酸っぱい味は、食欲を増進さ
せ、疲れをとってくれる働きがあり
ます。練り梅とみそを合わせたたれ
は、ご飯にぴったりの味です。

3 火
ツイスト
パン

○

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。

わかめ・とりにく・ちくわ・かまぼこ・ふりかけ

令和5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



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）

ふのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ 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 はくさい・だいこん やきふ・こめあぶら 561 16.8

うめのかおりあえ ぶたにく にんにく・しょうが・もやし こんにゃく
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 でんぷん・さとう 23.6 2.1

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

いかあられ ぶたにく たまねぎ・たけのこ ごまあぶら 733 22

りんご(シナノゴールド) いか にんじん・はくさい でんぷん・ごま たんぱく質 食塩相当量

あおのり チンゲンさい・りんご こめあぶら 34 2.6

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

シルバーのしおこうじやき ちくわ・わかめ ながねぎ・キャベツ じゃがいも 555 15.6

キャベツのたくあんあえ あぶらあげ・みそ きゅうり・たくあんづけ
たんぱく質 食塩相当量

シルバー 25.3 2.7

アルファベットスープ 牛乳 にんじん・きゅうり パンプキンパン エネルギー 脂質

レバーのケチャップあえ とりにく・レバー たまねぎ・キャベツ マカロニ・でんぷん 695 23.8

わかめのレモンふうみあえ かまぼこ・わかめ しょうが・にんにく こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

レモンかじゅう さとう・ごま 32 3.5

にらととうふのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん しらすなめし
エネルギー 脂質

にくしゅうまい　2こ ぶたにく・とうふ たけのこ・もやし・にら はるさめ 568 16.1

ばんさんすう にくしゅうまい キャベツ・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

たまご ごまあぶら 23.7 2.8

はくさいとささみのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ きなこあげパン 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 はくさい・こまつな 　　　　／コッペパン 690/589 31.1/24.5

こんにゃくサラダ かまぼこ キャベツ・きゅうり さとう・こんにゃく たんぱく質
揚げパン/コッペ

食塩相当量
揚げパン/コッペ

フランクフルト こめあぶら 29.2/26.6 3.3/3.2

あきやさいのだんごじる 牛乳 だいこん・あまシャキえのき ごはん エネルギー 脂質

あじのさんがやき とうふ・みそ はくさい・キャベツ かぼちゃボール 596 15.4

おかかあえ あじのさんがやき きゅうり・にんじん さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

しそひじきつくだに さといも 20.3 3.1

牛乳 にんじん・たまねぎ 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 545 16.9

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 こめあぶら 16.3 2

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

ぶたにくのアップルソース なまクリーム しめじ・にんじん・はくさい こめあぶら 723 29.7

だいずとツナのサラダ ぶたにく しょうが・すりおろしりんご じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

だいず・ツナ 36.4 3.5

牛乳 むらやまわせごぼう ソルガムごはん
エネルギー 脂質

むらやまわせごぼうのスープ とりにく たまねぎ・にんじん でんぷん 630 16.3

にじますのつぶらあげ とうふ あまシャキえのき・こまつな こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

コーンサラダ　きょほうゼリー にじます キャベツ・きゅうり・コーン きょほうゼリー 25.2 2.1

にくうどんじる 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

あつあげのごまみそがけ ぶたにく はくさい・しめじ・ながねぎ でんぷん 625 20.6

れんこんサラダ あつあげ れんこん・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

みそ・ハム きゅうり さとう・ごま 30.1 2.9

牛乳 にんにく・しょうが ごはん・じゃがいも
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 でんぷん・こめあぶら 792 27.9

とりにくのからあげ とりにく すりおろしりんご・もやし ごまあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

やさいのナムル　いちごクレープ こまつな ごま・いちごクレープ 32 2.5

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

かまぼこのいそべあげ あぶらあげ かぼちゃ・ながねぎ こむぎこ 571 16.4

キャベツのこんぶあえ みそ・あおのり キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ 21.3 1.9

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

チリコンカン えびボール はくさい・こまつな こめあぶら 632 19.4

りんご(ふじ) だいず・ぶたにく にんにく・りんご さとう
たんぱく質 食塩相当量

こめこ 30.6 3.2

牛乳 にんじん・あまシャキえのき ごはん
エネルギー 脂質

よしのじる とうふ こまつな・ながねぎ でんぷん 579 16.8

やきさばのみそだれがけ とりにく しょうが・もやし・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

やさいのあおじそあえ さば・みそ きゅうり・あおじそ 31 2.3

にこみおでん 牛乳・ちくわ にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくのあまからあげ ぶたにく・こんぶ キャベツ・こまつな さとう・でんぷん 695 22.7

なめたけあえ がんもどき きゅうり・なめたけ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ こめあぶら 29.5 2.6

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 こめあぶら 588 18.2

きりぼしだいこんのにもの さつまあげ 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

ほっけ・ちくわ 27.8 3

牛乳 たまねぎ・はくさい こめこパン エネルギー 脂質

ささみのレモンソース ベーコン にんじん・あまシャキえのき でんぷん・さとう 638 20.7

だいこんとツナのサラダ とりにく コーン・レモンかじゅう こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと かんてん・ツナ だいこん・きゅうり コーヒーぎゅうにゅうのもと 42.6 3.2

こめこのワンタンスープ 牛乳・ぶたにく たまねぎ・にんじん ごはん・こめこめん エネルギー 脂質

たまごとこんにゃくの とりにく・わかめ キャベツ・こねぎ ごまあぶら・さとう 567 16.5

　　ぷりぷりちゅうかいため うずらたまご しょうが・にんにく こめあぶら・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

やさいのわかめあえ かつおぶし たけのこ・きゅうり こんにゃく 25.8 2.4

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 こめあぶら 587 19.9

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

きゅうり 26.7 3.1

こめこ
パン

〇

≪こやましょうこだわりこんだて≫　コーンスープ

かつおぶし・しそひじきつくだに

　　 令和5年度 １１月の献立表（小学校・支援学校） 　 　TEL ０２６-２４６-２１０４
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栄養価

1 水 ごはん ○

今年も新米の季節がやってきました。
須坂市学校給食センターでは、須坂市
産の「風さやか」を使っています。新
米はどんな味や香り、食感がするで
しょうか。11月から新米です。

2 木
ちゅうか
ソフト
めん

○

須坂市は果物の名産地。おいしい地元
のりんごを楽しみましょう。今年の夏
は気温が高く、りんごも日焼けするほ
どでした。厳しい夏を耐えたりんごは
どんな味がするでしょうか。

6 月 ごはん ○

具だくさんのみそ汁は一品で多くの食
材を摂ることができます。あっさりし
たシルバーは食べやすく人気のある魚
です。塩麹で味付けしたシルバーはご
飯がすすみますよ。

7 火
パンプキン

パン
○

大人気の「レバーのケチャップあえ」
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。

8 水
しらす
なめし

○

「ばんさんすう」は卵と春雨が入った
中華風の和え物です。昨年から、卵が
手に入りにくい時期が続きましたが、
ようやく給食でも様々な形で卵が使え
るようになりました。

9 木
きなこ

あげパン
コッペパン

○

今回の揚げパン実施校は、小山・豊
丘・森上・旭ケ丘・高甫・仁礼です。
今年は長野市産のきな粉を使って「き
な粉揚げパン」にします。お楽しみ
に！

10 金 ごはん ○

「あじのさんが焼き」は千葉県の郷土
料理です。あじのすり身をハンバーグ
のようにして焼いた料理です。カルシ
ウムやたんぱく質など成長期に必要な
栄養がたくさん詰まっています。

13 月

 ≪かみかみすざかっこのひ≫ 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。

ごはん

16 木

今月2回目のソフト麺は、肉うどんで
す。たっぷりの野菜とかつおだしがき
いたつゆで、ソフト麺を楽しんでくだ
さい。寒い季節には温かい食べ物で体
の中から温まりましょう。

15 水

地域の食材が豊富な季節です。須坂市
内産のソルガムの実をご飯に炊き込み
ます。主菜には、安曇野方面で昔から
食べられている、「にじますの円揚
げ」が登場します。

〇

≪ちいきしょくざいのひ≫

〇

14 火 コッペパン ○

「豚肉のアップルソース」には長野県
産のすりおろしりんごを使いました。
甘酸っぱいりんごの味を感じてくださ
い。「大豆とツナのサラダ」には長野
県産大豆を使用します。にんにく・レモンかじゅう・きゅうり・キャベツ

17 金

須坂支援学校中学部の皆さんが考えて
くれた「こだわり献立」です。定番の
カレーと組み合わせたのは、人気の
「鶏肉のから揚げ」と、色鮮やかな
「野菜のナムル」です。

20 月 ごはん ○

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。

ごはん

≪すざかしえんちゅうがくぶこだわりこんだて≫

〇

ごはん ○

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。

21 火 コッペパン ○

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。

22 水

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。

ごはん 〇

≪わしょくのひこんだて≫

※今月の学校給食費の口座振替日　11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」

うどんふう
ソフト
めん

○

ごはん ○

ソルガム
ごはん

30 木 まるパン ○

給食は様々な食材と出会う時間です。
ヤーコンは根っこを食べる野菜の仲間
です。さつまいもにそっくりですが、
ヤーコン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。

28 火

小山小学校の皆さんが考えたこだわり
献立です。季節の食材や栄養バランス
のことを考えてくれました。コーヒー
牛乳の素で牛乳もしっかり飲めます
ね。丈夫な体をつくりましょう。

29 水 ごはん ○

「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。

27 月

しめじやえのきたけ、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。

24 金



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)

ぶたキムチなべ 牛乳 にんにく・はくさい・ながねぎ ごはん エネルギー 脂質

とりにくのみそだれやき ぶたにく あまシャキえのき・しょうが ごまあぶら 573 14.7

チョレギサラダ とうふ・みそ はくさいキムチ・キャベツ さとう たんぱく質 食塩相当量

こうみしおドレッシング とりにく・のり にら・レタス・にんじん ドレッシング 29.7 3.0

あつあげのみそしる 牛乳・みそ にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

さばのこめこフライ あつあげ・わかめ はくさい・キャベツ さとう 681 21.0

わふうサラダ さばこめこフライ だいこん・きゅうり じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし こめあぶら 23.4 2.8

はくさいとぶたにくのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

トマトソースペンネ ぶたにく あまシャキえのき・はくさい マカロニ 574 15.1

みかん かまぼこ こまつな・にんにく・トマト こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

とりにく みかん 26.3 2.7

牛乳 はくさい・たまねぎ わかめごはん エネルギー 脂質

とりささみのレモンソース ぶたにく にんじん・だいこん・キャベツ じゃがいも・こめあぶら 767 30.2

こんにゃくサラダ とうふ・みそ レモンかじゅう・きゅうり でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

ティラミス とりにく 33.8 3.0

マーボーめんだれ 牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが ちゅうかふうソフトめん エネルギー 脂質

ねぎみそパオズ　2こ とうふ・みそ にんじん・たまねぎ ごまあぶら 621 15.8

だいこんとかにのサラダ ねぎみそパオズ たけのこ・にら・だいこん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かに キャベツ・こまつな でんぷん・さとう 30.9 3.2

ふゆやさいカレー 牛乳 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 ぶたにく にんじん・だいこん・れんこん こめあぶら 676 20.9

キャベツのふくじんづけあえ いか 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

あおのり きゅうり・ふくじんづけ でんぷん 29.7 2.4

のっぺいじる 牛乳・ぶたにく だいこん・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

きんぴらつつみやき ちくわ・かまぼこ はくさい・こまつな こんにゃく・さといも 568 15.7

いとかまぼこのサラダ あぶらあげ さとう・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

きんぴらつつみやき こめあぶら 23.4 2.6

コーンポタージュ 牛乳 たまねぎ・コーン こめこパン
エネルギー 脂質

ジャーマンポテト なまクリーム にんじん・パセリ・りんご バター・こめあぶら 693 21.4

りんご(ふじ) ベーコン じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと コーヒーぎゅうにゅうのもと 33.8 3.0

牛乳 たまねぎ・だいこん 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 こんにゃく 569 17.7

やきししゃも　2び ししゃも はくさい・ごぼう こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

カレーきんぴら ぶたにく さやいんげん さとう 24.5 2.1

はるさめとチンゲンさいのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん メロンパン
エネルギー 脂質

えびとホキのチリソース かまぼこ・わかめ はくさい・チンゲンさい はるさめ 698 22.9

だいこんとツナのサラダ えび・ホキ にんにく・しょうが こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ツナ ながねぎ・だいこん・キャベツ でんぷん・さとう 28.7 3.3

こんさいのだまこじる 牛乳 ごぼう・たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

スタミナなっとうのぐ とりにく だいこん・あまシャキえのき だまこもち 572 13.1

キャベツののざわなづけあえ なっとう にんにく・しょうが・ながねぎ ごまあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

なっとう 25.2 2.6

牛乳 たまねぎ・ごぼう・はくさい ごはん
エネルギー 脂質

かぼちゃのこめこほうとう とりにく かぼちゃ こめこめん(たんざく) 595 17.2

ぎんざけのしおやき あぶらあげ・みそ だいこん 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 ぎんざけ にんじん・ゆずかじゅう 26.1 1.9

牛乳 たまねぎ・はくさい まるパン
エネルギー 脂質

ほし☆のコンソメスープ ベーコン にんじん・パセリ・にんにく こめこマカロニ 712 29.0

フライドチキン　クリスマスサラダ とりにく・チーズ しょうが・ブロッコリー でんぷん・こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

フレンチドレッシング・クリスマスケーキ きゅうり・コーン ドレッシング・ケーキ 31.6 3.5

もずくとわかめのみそしる 牛乳・あぶらあげ にんじん・はくさい ごはん・こめあぶら
エネルギー 脂質

にくじゃが とうふ・もずく ながねぎ・たまねぎ じゃがいも・さとう 655 24.0

きりぼしだいこんの わかめ・ツナ きりぼしだいこん・キャベツ こんにゃく・ごま
たんぱく質 食塩相当量

　　　ごまネーズサラダ みそ・ぶたにく きゅうり ノンエッグマヨネーズ 24.5 2.9

きつねうどんじる 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

しんしゅうきのこしゅうまい　2こ とりにく あまシャキえのき・はくさい でんぷん・さとう 565 15.4

のりっこあえ あぶらあげ・のり キャベツ・こまつな・もやし
たんぱく質 食塩相当量

きのこしゅうまい うめ 27.8 2.8

牛乳 にんじん・だいこん・なめこ ごもくごはん
エネルギー 脂質

なめこのかきたまじる とりにく ながねぎ・しょうが でんぷん 623 23.3

ぶりのみそだれがけ ぶり  ・たまご れんこん・キャベツ さとう
たんぱく質 食塩相当量

れんこんサラダ みそ・ハム こまつな こめあぶら 31.7 3.3

ふゆやさいのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん・キャベツ ごはん
エネルギー 脂質

ぶたどんのぐ あぶらあげ はくさい・しょうが・しめじ じゃがいも 578 16.1

シャキシャキやさいのなめたけあえ みそ さやいんげん・だいずもやし さつまいも・こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく こまつな・きゅうり・なめたけ こんにゃく・さとう 25.0 2.3

やさいいっぱいコンソメスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい コッペパン
エネルギー 脂質

タンドリーチキン ぶたにく にんじん・あまシャキえのき じゃがいも 575 18.1

はるさめサラダ とりにく しめじ・パセリ・にんにく はるさめ
たんぱく質 食塩相当量

ヨーグルト・ハム しょうが・キャベツ・きゅうり こめあぶら・さとう 31.3 3.1

1 金 ごはん ○

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
やすいキムチ汁に仕上げます。食欲が
わく汁物です。

4 月
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　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

「さばの米粉フライ」は、米粉から
作ったパン粉を衣にしたフライです。
小麦粉のパン粉はサクサクとした食感
ですが、米粉のパン粉はカリカリとし
た食感になります。

ごはん ○

7 木
ちゅうかふう

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。サラダに使うかにも冬を代表する
味覚です。

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。

6 水

墨坂中学校の給食委員会で、給食週間
中に項目をチェックして、全項目を達
成した１年１組に「こだわり献立」を
考えてもらいました。お楽しみに！

5 火 コッペパン ○

わかめ
ごはん

〇

≪すみさかちゅうこだわりこんだて≫　とんじる

ごまあぶら・こんにゃく・ごま・ティラミス

ごはん ○

8 金 ごはん ○

いつものカレーに大根とれんこんを加
えて「冬野菜カレー」にアレンジしま
した。冬野菜の甘さや食感などを感じ
ながらいただきましょう。

11 月

のっぺい汁は、全国各地で作られてい
ますが、お寺で余り野菜にとろみをつ
けて作ったのが始まりと言われていま
す。とろみで冷めにくいので、この時
期にぴったりですね。

りんごは、須坂市産のふじを予定して
います。袋かけしないものを「サンふ
じ」といいますが、袋かけしたものよ
り密が入り甘くなるそうです。

13 水

かみかみメニューのきんぴらは、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。よく噛んで
くださいね。

12 火
こめこ
パン

○

ごはん 〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

18 月

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。

14 木 メロンパン ○

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。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 金 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。

≪とうじこんだて≫

ごはん 〇

キャベツ・きゅうり・のざわなづけ

19 火

少し早めのクリスマス献立です。星型
の米粉マカロニが入ったスープや、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。

20 水

「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
がアクセントのマヨネーズで、切り干
し大根のサラダを作ります。

ミニ
まるパン

〇

≪ちょっとはやいクリスマスこんだて≫

22 金

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。

21 木

油揚げをのせたうどんに「きつね」の
名前がついた理由は、油揚げがきつね
の好物だからだと言われています。油
揚げかたっぷりとつゆを吸って、麺と
よく絡みます。

ごはん

※　今月の学校給食費の口座振替日　１２月２5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 ごはん ○

「シャキシャキ野菜のなめたえ和え」
は、大豆もやしがシャキシャキ感を
アップさせてくれます。「豚丼の具」
はごはんにかけて、モリモリ食べてく
ださいね。

26 火 コッペパン ○

本場インドでは、「タンドゥール」と
いう釜で焼くので、「タンドリーチキ
ン」という名前がついたそうです。鶏
肉を何種類もの調味料に漬け込んでか
ら焼きます。

○

うどんふう

ソフト
めん

○

ごもく
ごはん

〇

≪おとしとりこんだて≫



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）

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

ハンバーグデミグラスソース ベーコン にんじん・パセリ・きゅうり こめあぶら
587 21.3

かいそうサラダ ハンバーグ さとう
たんぱく質 食塩相当量

かいそう
26.6 3.4

牛乳 にんじん・だいこん・こまつな なめし エネルギー 脂質

ななくさしらたまぞうに とりにく・なると せり・ゆずかじゅう しらたまだんご 658 20.8

ぶりのゆずみそがけ あぶらあげ・みそ さとう・でんぷん 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 29.6 3.1

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

むしぎょうざ　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
697 21.1

だいこんとチキンのサラダ ぎょうざ ながねぎ・だいこん・きゅうり でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

サラダチキン ちんげんさい こめあぶら
30.8 2.6

えのきともやしのみそしる 牛乳・ぶたにく もやし・にんじん・たまねぎ ごはん
エネルギー 脂質

すざかみそすきどんのぐ ぎゅうにく あまシャキえのき・しめじ じゃがいも
574 15.1

ひたしまめ みそ・あおだいず ごぼう・こねぎ さとう
たんぱく質 食塩相当量

くらかけまめ こんにゃく
26.4 2.4

牛乳 にんじん・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

にじますのつぶらあげ あつあげ・にじます はくさい・キャベツ・きゅうり でんぷん
574 17.4

キャベツのこんぶあえ わかめ・しおこんぶ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

さけふりかけ みそ・ふりかけ さとう
24.8 2.5

とうふのふぶきスープ 牛乳 だいこん・にんじん・しめじ こめこパン
エネルギー 脂質

とりにくのハーブやき とりにく はくさい・ながねぎ じゃがいも
632 25.0

ツナポテトサラダ とうふ にんにく・きゅうり ノンエッグマヨネーズ
たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ ツナ
43.0 3.0

つみれじる 牛乳 たまねぎ・しょうが・にんじん 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 はくさい・ながねぎ・えだまめ じゃがいも
572 14.4

やさいののりずあえ とりにく きゅうり・キャベツ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

たまご・のり レモンかじゅう さとう
30.0 2.7

ふゆやさいのシチュー 牛乳 たまねぎ コッペパン
エネルギー 脂質

ホキとこおりどうふのあまからあえ ぶたにく にんじん こめあぶら
752 25.8

ぽんかん なまクリーム かぶ・ぽんかん じゃがいも・でんぷん
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・ホキ
26.9 3.3

こめこのワンタンスープ 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 ぶたにく キャベツ・こねぎ・しょうが こめこめん
586 17.6

ちゅうかサラダ れんこんつくね もやし・きゅうり ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

23.2 2.2

牛乳 たまねぎ・だいこん ごはん
エネルギー 脂質

じゃがいものみそしる あぶらあげ・みそ にんじん・ながねぎ じゃがいも
575 18.5

さけのかすづけやき わかめ キャベツ・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
24.7 2.3

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

とりにくのバルサミコやき えびボール はくさい・こまつな こめあぶら
590 16.6

ひじきとコーンのサラダ とりにく にんにく・キャベツ さとう
たんぱく質 食塩相当量

みかんジャム ひじき きゅうり・コーン みかんジャム
31.8 3.5

クッパたまごスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・たけのこ 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 とりにく にら・にんにく・しょうが でんぷん・こめあぶら
619 16.5

もやしのナムル たまご もやし・しめじ・こまつな トック・ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく あかピーマン さとう・ごま
27.0 2.5

おにかけじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・ごぼう 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 おやき(かわ)
577 12.1

しおまるいかのあえもの あぶらあげ・いか ながねぎ・キャベツ・きゅうり さとう
たんぱく質 食塩相当量

わかめ・かつおぶし おやき(きりぼしだいこん) でんぷん
26.9 5.5

牛乳 にんじん・だいこん ごぼうごはん
エネルギー 脂質

ニギスのからあげ ニギス はくさい・ながねぎ こんにゃく・さといも
608 17.6

こおりどうふのごまあえ みそ キャベツ・こまつな こめあぶら
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 さとう・ごま
22.3 3.0

だいこんのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

さわらのさいきょうやき あぶらあげ だいこん・ながねぎ
554 16.4

なめたけあえ みそ キャベツ・こまつな
たんぱく質 食塩相当量

さわら きゅうり・なめたけ
23.9 2.2

牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ まるパン
エネルギー 脂質

やさいたっぷりスープ
ベーコン キャベツ・だいこん こむぎこ・パンこ

653 22.5

とことんかつあまざけのみそだれ
ぶたにく こまつな・コーン こめあぶら

たんぱく質 食塩相当量

だいこんとかにのサラダ
みそ・かに あまざけ・さとう

33.3 3.4

牛乳・ぶたにく にんにく・しょうが ごはん
エネルギー 脂質

〇 ポークカレー　　　
だいず たまねぎ・にんじん でんぷん・じゃがいも

818 32.7

にしょくフライビーンズ
あおだいず 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

ふくじんづけあえ　　ティラミス
あおのり きゅうり・ふくじんづけ さとう・ティラミス

27.8 2.2

※今月の学校給食費の口座振替日　1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

≪あさひがおかしょうこだわりこんだて≫
旭ケ丘小学校の皆さんが考えた献立で
す。給食の定番のポークカレーと2色
フライビーンズの組み合わせは、料理
の相性を考えて選びました。デザート
のティラミスもお楽しみに。

ごはん

30 火

新たな進路に向かう皆さんを応援する
ために、手作り豚カツにします。須坂
市の「甘酒」と「みそ」だけで作る甘
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。

まるパン

≪おうえんこんだて≫

〇

29 月 ごはん ○

長野県はきのこの生産量は全国でも上
位に入ります。なかでも、えのきだけ
の栽培は歴史があります。えのきだけ
を使った「なめたけ」は長野のお土産
としても全国に有名ですね。

26 金

１年で一番寒い「大寒」の時期です。
市内酒造場の酒粕、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

≪だいかんこんだて≫　　ふゆのかすじる

25 木 ソフトめん ○

「おやき」は長野県の代表的な郷土料
理です。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。

24 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 火

ヨーロッパでは、バルサミコ酢を焼い
た肉のソースに使ったり、サラダのド
レッシングにしたりします。今回は、
鶏肉の下味として使います。鶏肉のバ
ルサミコ焼きはパンにも合う味付けの
おかずです。

22 月

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。

コッペパン ○

ごはん 〇

≪きゅうしょくきねんびこんだて≫

19 金 ごはん ○

 れんこんつくねには、小さく切ったれ
んこんが入っています。シャキっとし
た食感がアクセントです。米粉のワン
タンはもちっとした食感があります。
食材それぞれの食感を楽しみましょ
う。

18 木

冬野菜をたっぷり煮込んだシチューを
食べて温まりましょう。丈夫な骨をつ
くるためにも、カルシウム豊富な牛乳
を飲みましょう。コーヒー牛乳のもと
で味の変化を楽しんでください。

コッペパン ○

さつまいも・さとう・コーヒーぎゅうにゅうのもと

こめあぶら・さとう・でんぷん・ごま

15 月

≪かみかみすざかっこのひ≫　あつあげのみそしる 「にじますの円揚げ」は長野県安曇野
周辺の郷土料理です。にじますを油で
揚げると、円を描くように丸くなる様
子からその名前がつきました。よく噛
んで食べてください。

はつが
げんまい
ごはん

〇

17 水 ごはん ○

つみれ汁には、いわしのつみれと生姜
を入れました。昔から生姜には風邪予
防や体を温める作用があるといわれま
す。卵と鶏の親子にはご飯にのせても
りもり食べてください。

16 火 こめこパン ○

冬の吹雪にちなんで、豆腐を崩して
スープに入れます。温かいスープは体
の中から温めてくれます。大量のじゃ
が芋を使って、ツナポテトサラダを作
ります。じゃが芋の食感を楽しんでく
ださい。

12 金 ごはん ○

「浸し豆」は郷土料理の一つで、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。

11 木

「担担麺スープ」は、豚ひき肉と練り
ごまをたっぷり入れて、旨味とコクを
出します。給食なので辛みを抑えて、
野菜をたくさん入れたラーメンスープ
です。

ちゅうか
ソフトめん

○

10 水

1月11日は鏡開きです。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。大
根と人参を千切りにして、紅白を表し
たなますにします。

9 火 まるパン ○

2024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。

なめし

≪しんしゅんこんだて≫

〇

    　 令和5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



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)

ポテトボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ・はくさい いちだがきパン
エネルギー 脂質

とりにくのバーベキューソース ベーコン しょうが・ながねぎ・にんにく じゃがいもボール 617 17.4

フレンチサラダ とりにく 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

レモンかじゅう・きゅうり さとう 29.0 3.2

牛乳 たまねぎ・にんじん ちらしずし
エネルギー 脂質

てまりふのすましじる ほたて・わかめ あまシャキえのき てまりふ 555 17.1

いわしのみりんじょうゆやき いわし・だいず キャベツ 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 きゅうり さとう 27.1 2.6

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

ちくわのかばやき　2こ あぶらあげ きりぼしだいこん・はくさい でんぷん 626 18.5

キャベツのけずりぶしあえ みそ・ちくわ キャベツ・きゅうり こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし ごま・さとう 21.3 2.9

牛乳 しめじ・にんじん・たまねぎ まるパン
エネルギー 脂質

しんしゅうきのこたっぷりポトフ ウィンナー キャベツ・トマト・だいこん じゃがいも 709 27.0

ハンバーグトマトソース ハンバーグ きゅうり・コーン こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

かんてんサラダ　チョコクレープ かんてん チョコクレープ 28.3 3.1

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

たらのねぎソース あぶらあげ・みそ はくさい・キャベツ じゃがいも 542 13.0

いとかまぼこのサラダ こおりどうふ ながねぎ・だいこん こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

たら・かまぼこ こまつな さとう・でんぷん 26.1 3.0

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

えびしゅうまい　2こ えびしゅうまい たまねぎ・にんじん でんぷん・ごま 611 16.7

こざかなのサラダ みそ・かつおぶし もやし・キャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと あじつけこざかな きゅうり コーヒーぎゅうにゅうのもと 28.2 3.0

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

ぶたにくのあまだれがけ あぶらあげ にんじん・あまシャキえのき でんぷん 589 17.8

やさいのあおじそあえ みそ はくさい・しょうが・もやし こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく キャベツ・きゅうり・あおじそ さとう 26.5 2.2

はくさいとぶたにくのスープ 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

ゆでフランク ぶたにく あまシャキえのき さとう 603 25.6

　ケチャップソース かまぼこ はくさい・こまつな こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

コーンサラダ フランクフルト キャベツ・きゅうり・コーン 27.0 3.5

かきたまじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい ごはん
エネルギー 脂質

さけのしおこうじやき かまぼこ・たまご あまシャキえのき でんぷん 587 18.6

くきわかめのいために さけ・さつまあげ こまつな・れんこん ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

くきわかめ こんにゃく・さとう 27.5 2.6

牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい 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 もやし・チンゲンさい ごまあぶら 662 22.5

かぜにまけないチーズサラダ チーズ レモンかじゅう・かぼちゃ マーマレード
たんぱく質 食塩相当量

コールスロードレッシング キャベツ・ブロッコリー でんぷん・ドレッシング 31.7 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

いかのマリネ ぎゅうにく にんじん・しめじ じゃがいも・でんぷん 691 20.3

いよかん いか トマト こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

いよかん　 さとう 30.4 2.3

わかめスープ 牛乳 だいこん・にんじん・コーン ごはん
エネルギー 脂質

ビビンバどんのぐ　　 わかめ・とりにく ながねぎ・にんにく ごまあぶら 565 16.8

ビビンバナムル ぶたにく さんさい・たけのこ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

たまご・みそ だいずもやし・こまつな さとう・ごま 27.4 2.7

ラビオリスープ 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

ふゆやさいのまるごとグラタン ラビオリ こまつな・キャベツ・きゅうり やさいグラタン・さとう 680 22.8

レモンドレッシングサラダ あかパプリカ・コーン こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

メープルジャム レモンかじゅう メープルジャム 22.3 3.2

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

やきさばのみそだれがけ ぶたにく だいこん・しょうが・もやし でんぷん 629 21.6

やさいのごまあえ みそ・とうふ キャベツ・こまつな じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

さば さとう・ごま 29.8 2.4

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

とりにくのコロコロからあげ とりにく ながねぎ・しょうが じゃがいも・でんぷん 679 21.0

きりぼしだいこんとこんぶの あぶらあげ にんにく・きりぼしだいこん こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

　　　　　　　　　かみかみあえ しおこんぶ だいずもやし・こまつな さとう・ごま 32.2 2.8

ふゆのベジたみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

ニギスのいそべあげ　 ちくわ・みそ はくさい・かぶ・だいこん さといも 566 15.7

だいこんとツナのサラダ ニギス・あおのり 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 ツナ・ふりかけ 23.9 2.5

牛乳 たまねぎ・はくさい ナン
エネルギー 脂質

チリコンカン ベーコン・だいず にんじん・あまシャキえのき じゃがいも・さとう 636 25.4

かいそうサラダ ぶたにく しめじ・パセリ・にんにく こめあぶら・こめこ
たんぱく質 食塩相当量

とうにゅうプリンタルト かいそう きゅうり・キャベツ とうにゅうプリンタルト 27.7 2.5

牛乳 たまねぎ・はくさい ソルガムごはん
エネルギー 脂質

にらとあまシャキえのきのスープ ほたて・あつあげ あまシャキえのき・にら でんぷん 560 16.9

あつあげのにくみそがけ とりにく・みそ れんこん・キャベツ さとう
たんぱく質 食塩相当量

れんこんサラダ ハム こまつな こめあぶら 23.9 2.2

クリームシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・かぶ こめこパン
エネルギー 脂質

ごぼーるのあまずあん　2こ とりにく こまつな・いちご こめあぶら・さつまいも 662 20.3

いちご　2こ なまクリーム じゃがいも・さとう
たんぱく質 食塩相当量

ごぼーる でんぷん 27.7 3.2

※　今月の学校給食費の口座振替日　2月29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」

いちだがき
パン

○

ごはん ○

ごはん ○

コッペパン

28 水

かみかみメニューのソルガムご飯は、
ちょっと苦手な人もいるようですが、
みんなが大好きな「厚揚げの肉みそが
け」の「肉みそ」でおいしく食べてほ
しいです。

29 木
こめこ
パン

○

寒いときには具だくさんのシチューで
体の中から温まりましょう。いちごは
抵抗力を高めるビタミンCが豊富で
す。一足早く春の香りを楽しんでくだ
さい。

26 月 ごはん ○

天ぷらなどに使われる「キス」という
魚に似ていることから、「ニギス」と
いう名前がつけられました。白身でく
せがないので、食べやすい魚です。

27 火

仁礼小学校のこだわり献立です。6年
生が家庭科の授業で習った、「献立の
立て方」から、栄養バランスを意識し
て考えてくれました。

22 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。ま
た、麺類の時はかむ回数が減ってしま
うので、他のおかずでかむことを意識
しましょう。

うどんふう
ソフトめん

○

ナン 〇

≪にれいしょうこだわりこんだて≫　やさいスープ

21 水 ごはん ○

給食センターで4100食の「さばのみ
そ煮」を作ることは難しいので、焼い
たさばにみそだれをかけて「さばのみ
そ煮風」をつくります。

○

19 月 ごはん ○

日本でもすっかりおなじみの「ビビン
バ」をいただきます。名前の通り、ご
飯に具とナムルを混ぜていただきま
しょう。

20 火

「冬野菜のまるごとグラタン」のカッ
プはじゃがいもから作られています。
グラタンのルウのトロっとした食感と
カップのカリっとした食感がおいしい
グラタンです。

15 木

2月は一年で一番寒さが厳しい月。野
菜たっぷりのスープでビタミンCを、
また、かぼちゃ・ブロッコリーを使っ
たサラダでカロテンをとり、かぜ予防
につなげましょう。

16 金 ごはん ○

「いよかん」は今が旬の果物です。愛
媛県が主な生産地で、愛媛県の昔の呼
び方が「伊予」なので、「伊予の国で
とれるみかん」で「いよかん」と呼ば
れるようになりました。

14 水 ごはん ○

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る効果があり
ます。

〇ココアパン

≪さむさをふきとばせこんだて≫　ビーフンスープ

9 金 ごはん ○
「甘だれ」は子どもたちに人気のたれ
です。たれがしみ込んだお肉と一緒
に、モリモリご飯を食べましょう。

13 火 コッペパン ○

コッペパンにフランクフルトをはさん
で、セルフホットドックにしていただ
きましょう。パンも主菜といっしょに
食べられるように考えています。

≪せつぶんこんだて(セルフえほうまき)≫

8 木
ちゅうかふう

ソフト
めん

○

ソフト麺のメニューの中でも1位、2
位を争そう「みそラーメンスープ」で
す。給食の麺のスープは全部飲み干す
ことを考えて、具だくさんで、市販の
ものやお店の物に比べると薄味です。

7 水

ねぎソースは、玉ねぎと長ねぎの2種
類のねぎを使って作ります。香味野菜
の風味で旬の魚「たら」をおいしくい
ただきましょう。

6 火

≪あずまちゅうこだわりこんだて≫　
東中学校のこだわり献立です。キー
ワードは、「みんなにピッタリ」で
す。みんなが楽しんで食べられるよう
に献立を考えてくれました。

まるパン 〇

ソルガム
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

1 木

長野県下伊那郡高森町の市田地域でと
れる「市田柿」。干し柿になるまで
に、たくさんの手間ひまをかけて作ら
れます。パンの生地に混ぜて焼いた市
田柿パンの天然の甘さを感じてくださ
い。

　　　令和5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

5 月

切り干し大根は、生の大根を干すこと
によって保存性が高まる他に、栄養が
ギュッと濃縮されます。また、うま味
も濃縮されるので、生の大根を使った
みそ汁とはまた違った味わいになりま
す。

2 金

２月３日は節分。今年の恵方は東北東
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



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)

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

すざかみそすきどんのぐ あぶらあげ ごぼう・こねぎ・キャベツ じゃがいも
578 14.8

キャベツのつぼづけあえ みそ・わかめ きゅうり・つぼづけ さとう
たんぱく質 食塩相当量

ぎゅうにく こんにゃく
24.5 2.6

牛乳 たまねぎ・なばな ちらしずし
エネルギー 脂質

きのこハンバーグあまだれがけ かまぼこ・わかめ にんじん・はくさい でんぷん
611 15.3

なのはなあえ きのこハンバーグ あまシャキえのき さとう
たんぱく質 食塩相当量

ひしもち かつおぶし キャベツ・コーン ひしもち
21.0 3.7

牛乳 たまねぎ・はくさい まるパン
エネルギー 脂質

とことんかつ ベーコン にんじん・パセリ・キャベツ じゃがいも・さとう
727 23.9

はるいろおうえんサラダ ぶたにく コーン・レッドキャベツ こむぎこ・パンこ
たんぱく質 食塩相当量

いいよかんゼリー サラダチキン
33.7 3.5

さつまじる 牛乳・とりにく 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・たまご はくさい・ながねぎ さつまいも
586 16.0

こざかなのサラダ かつおぶし・みそ しょうが・えだまめ こんにゃく・さとう
たんぱく質 食塩相当量

あじつけこざかな キャベツ・きゅうり こめあぶら・ごま
29.4 2.2

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

とりにくのハーブやき ぶたにく にんじん・しめじ・トマト こめあぶら
698 20.1

だいこんとかにのサラダ とりにく だいこん・キャベツ 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 かに こまつな・コーン コーヒーぎゅうにゅうのもと
34.8 3.0

ビーフカレー 牛乳 にんにく・しょうが むぎごはん
エネルギー 脂質

シルバーのコロコロあげ ぎゅうにく たまねぎ・にんじん こめあぶら
718 23.9

でこぽん シルバー すりおろしりんご じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

でこぽん でんぷん
29.8 2.1

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

だいこんのみそしる ちくわ・みそ だいこん・ながねぎ こめあぶら
555 16.2

たいのみりんじょうゆやき たい・ひじき さやいんげん こんにゃく
たんぱく質 食塩相当量

ひじきのいために ぶたにく さとう
28.3 2.3

はるさめとわかめのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん パンプキンツイストパン
エネルギー 脂質

えびフライ　1び とりにく・わかめ はくさい・キャベツ はるさめ・じゃがいも
702 26.3

はるキャベツのポテトサラダ かまぼこ・ツナ コーン こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグタルタルソース えびフライ ノンエッグタルタルソース
27.6 3.4

牛乳 ごぼう・にんじん・たけのこ おせきはん　
エネルギー 脂質

きんめだいのしおこうじやき ぶたにく だいこん・あまシャキえのき まきふ・さとう
678 18.7

かぶのこうはくあえ きんめだい みずな・かぶ・かぶのは ごましお
たんぱく質 食塩相当量

ごましお・おいわいいちごゼリー かつおぶし あかかぶづけ・きゅうり いちごゼリー
28.4 2.5

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

ぶたにくのかりんとうあげ ほたて・とりにく しめじ・キャベツ・しょうが こめあぶら
748 28.6

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

ぶたにく でんぷん・さとう
47.7 3.3

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

れんこんつくねあまざけみそだれ ぶたにく・ちくわ はくさい・もやし・キャベツ こんにゃく・でんぷん
579 16.1

うめのかおりあえ あぶらあげ・みそ きゅうり・うめ こめあぶら・ごま
たんぱく質 食塩相当量

れんこんつくね・かつおぶし あまざけ・さとう
23.1 2.4

　　　　　令和5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

6 水

「三色そぼろ」は枝豆の緑色、卵
の黄色、そぼろの茶色が色鮮やか
なおかずです。一品や一食を彩り
よくそろえると、様々な食品から
栄養を摂っていることが分かりま
すね。

○

1 金

「須坂みそすき丼の具」をご飯に
のせてもりもり食べてください。
歯ごたえの良い「キャベツのつぼ
漬け和え」を組み合わせました。
よく噛むことも思い出しながら食
べてください。

4 月

こめあぶら・ソルガムマカロニ・いよかんゼリー

♪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「ひな祭
り」になるように、花型に抜いた
人参を添えます。

5 火

≪おうえんこんだて≫　コンソメスープ 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。給食センターで手作りする
豚かつで応援します。頑張ってい
るすべての皆さんに春が来ますよ
うに。

まるパン

7 木
ソフト
めん

○

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。ミートソース
をたっぷり絡めて食べてくださ
い。

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。食
材それぞれの味を感じてほしいの
で、塩・こしょう・酢でシンプル
な味付けにします。

11 月

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。よく噛んで「ひじきの炒め
煮」を味わってください。

今年度最後のカレーは「ビーフカ
レー」です。給食のカレーを思う
存分楽しんでください。旬のでこ
ぽんのさわやかな香りを楽しんで
ください。

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 水

≪そつぎょうおいわいこんだて≫　さわにわん 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。

おせきはん 〇

ごはん ○

ごはん

14 木
こめこ
パン

○

12 火
パンプキン
ツイスト

パン
○

8 金
むぎ

ごはん
○

〇

15 金 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。

ちらしずし 〇

≪ひなまつりこんだて≫　　かまぼこのすましじる　

はつが
げんまい
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

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29日（木）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！
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