
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
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たんぱく質
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食塩相当量
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きせ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

きんぴらつつみやき ちくわ・みそ はくさい・だいこん さとう 549 14.3

もやしのツナあえ
きんぴらつつみやき しめじ・ながねぎ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ツナ もやし・きゅうり 22.9 2.5

さわにわん 牛乳 にんじん・たけのこ いろどりごはん エネルギー 脂質

シルバーのさいきょうみそやき ぶたにく あまシャキえのき まきふ 514 14.5

はるキャベツのこんぶあえ シルバー だいこん・こまつな たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ キャベツ・きゅうり 25.0 2.7

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 589 21.8

かいそうサラダ とりにく にんにく・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かいそう 28.5 3.3

のっぺいじる 牛乳 だいこん・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 ぶたにく・ちくわ はくさい・きゅうり さといも 551 15.7

だいこんのいそづけ あつあげ・わかめ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

でんぷん・さとう 23.8 2.3

にくだんご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

やきフランクフルト にくだんご はくさい・こまつな さとう 579 18.7

チキンサラダ フランクフルト キャベツ・レッドキャベツ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

サラダチキン あかパプリカ 30.9 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 エネルギー 脂質

さけのしおやき ちくわ・わかめ ながねぎ・キャベツ じゃがいも 578 17.0

はるキャベツのたくあんあえ さけ・みそ きゅうり・たくあんづけ たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ 25.8 2.3

こめこワンタンのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

ねぎみそパオズ　2こ ぶたにく キャベツ・こねぎ こめこめん(たんざく) 569 14.5

いとかんてんのちゅうかサラダ ねぎみそパオズ しょうが・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

かんてん さとう 23.0 2.3

えびボールスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ メロンパン エネルギー 脂質

ジャーマンポテト えびボール はくさい・こまつな こめあぶら 655 20.2

フレンチサラダ ベーコン にんにく・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

きゅうり 27.3 3.3

牛乳 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 しめじ・はくさい てまりふ 647 23.1

さわらのみりんじょうゆやき とうふ もやし・キャベツ さとう・ごま たんぱく質 食塩相当量

なのはなのごまあえ・おいわいクレープ
わかめ・さわら なばな・にんじん おいわいクレープ 27.5 3.2

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

ささみのレモンソース ウィンナー キャベツ・レモンかじゅう こめあぶら 722 25.9

コーンサラダ なまクリーム きゅうり・コーン じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

とりにく でんぷん・さとう 35.9 3.6

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

おはなのとうふハンバーグ あぶらあげ・みそ たけのこ・かぶ・キャベツ じゃがいも 554 13.5

うめのかおりあえ とうふハンバーグ もやし・きゅうり・うめ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

さくらゼリー かつおぶし 19.2 2.1

牛乳 ごぼう・にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

かみかみじる とりにく ながねぎ・たまねぎ・しめじ さといも 587 16.1

きのこぶたどんのぐ あぶらあげ キャベツ・こまつな・きゅうり でんぷん・さとう たんぱく質 食塩相当量

なめたけあえ ぶたにく なめたけ こんにゃく 27.2 2.7

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

チリコンカン ベーコン だいこん・にんにく・コーン こめあぶら 644 20.5

カラマンダリン だいず チンゲンさい さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく カラマンダリン こめこ 29.1 2.8

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

とりにくのうめみそやき かまぼこ・たまご あまシャキえのき・うめ でんぷん 570 13.0

きりぼしだいこんのにもの とりにく・ちくわ たけのこ・こまつな さとう たんぱく質 食塩相当量

みそ・さつまあげ きりぼしだいこん こめあぶら 31.2 3.1

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

こめこのキャベツメンチ ベーコン・ツナ キャベツ・にんじん さとう 614 24.1

アスパラのサラダ アスパラガス・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

25.4 3.5

ポークカレー 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 にんじん・キャベツ・きゅうり 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 じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし ふくじんづけ ノンエッグマヨネーズ 24.6 2.3

ポトフ 牛乳 しめじ・にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのオーロラソース ウィンナー キャベツ・だいこん・こまつな さとう・でんぷん 662 22.9

だいこんとツナのサラダ とりにく じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

みそ・ツナ こめあぶら 33.2 3.2
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5 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。

8 月
いろどり
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。

とりにく・みそ・かつおぶし

11 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。給食の
パンは、おかずといっしょに食べら
れるように「甘くないパン」になっ
ています。

9 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。

10 水 ごはん ○

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

12 金 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。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。

15 月 ごはん ○

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

〇

18 木 コッペパン ○

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

16 火 メロンパン ○

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

17 水

≪にゅうがくしんきゅうおいわいこんだて≫ 小学校だけの入学進級お祝い献立で
す。春を告げる魚「鰆」や菜の花で
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。

ちらしずし

22 月

≪かみかみすざかっこのひ≫ 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。

ごはん 〇

19 金

≪おはなみこんだて≫　はるのベジたみそしる 年々、お花見の時期が早まってい
て、「お花見献立」の日を考えるの
が難しいです。春野菜を使ったみそ
汁やお花の形をした豆腐ハンバー
グ、見た目もかわいいさくらゼリー
で春を味わいましょう。

ごはん 〇
　　　　　　　　さとう・でんぷん・さくらゼリー

25 木 まるパン ○

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

こめこの
　キャベツメンチ

23 火 コッペパン ○

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

24 水 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。また、給食の副菜には、和え物
だけではなく、煮物も副菜として出
ることがあります。ご飯にあう煮物
です。

    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」

26 金 ごはん ○

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

30 火 コッペパン ○

「火にかけた鍋」という意味のある
「ポトフ」です。いつもより大きめ
に切った野菜やウインナーからうま
味がしっかりと出ている「食べる
スープ」です。
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牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ たけのこごはん エネルギー 脂質

しんじゃがとしんたまねぎのみそしる あぶらあげ・みそ きりぼしだいこん・キャベツ じゃがいも・さとう 609 15.3

あじのきしゅうやき あじ・するめ こまつな こめあぶら・ごま 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 しおこんぶ かしわもち 27.6 2.7

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

ちょうちょパスタトマトソース ウィンナー キャベツ・コーン・トマト マカロニ 633 20.2

あまなつみかん ぶたにく あまなつみかん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

25.9 2.8

ポテトボールスープ 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

とりにくのてりやき ベーコン キャベツ・きゅうり・コーン じゃがいもボール 585 17.0

ひじきとコーンのサラダ とりにく さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ひじき こめあぶら 29.7 3.4

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

キムたくごはんのぐ ぶたにく・みそ はくさい・たけのこ・つぼづけ すいとん 633 17.0

わふうサラダ あぶらあげ はくさいキムチ・ながねぎ 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 こめあぶら 27.7 2.7

みそラーメンスープ 牛乳 ながねぎ・しょうが・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 にんじん・もやし・キャベツ こめあぶら 579 15.6

だいこんとかにのサラダ にくしゅうまい だいこん・こまつな・コーン でんぷん たんぱく質 食塩相当量

みそ・かに さとう 29.3 2.8

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

かつおのごまがらめ とうふ こまつな・ながねぎ・しょうが でんぷん・こめこ 615 16.8

やさいのあおじそあえ とりにく もやし・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 あおじそ ごま・さとう 35.3 2.2

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

シルバーのごまみそがけ みそ だいこん・キャベツ・こまつな じゃがいも 582 17.4

なめたけあえ ぶたにく きゅうり・なめたけ こんにゃく・ごま たんぱく質 食塩相当量

シルバー さとう・でんぷん 27.2 2.2

たまごとコーンのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・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 ベーコン こまつな・トマト・キャベツ でんぷん 620 23.2

グリーンサラダ たまご 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 28.3 3.4

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

あつあげのみそしる みそ・わかめ はくさい・ながねぎ・もやし こめこ 582 19.3

きびなごのなんばんづけ あつあげ キャベツ・こまつな こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

もやしとこまつなのごまあえ きびなご さとう・ごま 26.3 2.3

いかボールスープ 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

キーマカレー いかボール こまつな・にんにく・しょうが こめあぶら 678 27.4

シーザーサラダ ぶたにく キャベツ・きゅうり クルトン・こめこ たんぱく質 食塩相当量

シーザードレッシング ハム ドレッシング 32.0 3.6

にらとしんじゃがのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくのスタミナあげ あぶらあげ にら・にんにく・しょうが じゃがいも 669 23.5

キャベツのこんぶあえ ぶたにく・みそ こねぎ・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 こめこ・さとう 28.0 2.4

ふのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ・はくさい ごはん エネルギー 脂質

いなだのみりんじょうゆやき いなだ・みそ だいこん・ながねぎ やきふ 619 21.1

うのはないりに とりにく さとう たんぱく質 食塩相当量

ちくわ・おから こめあぶら 27.1 2.0

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

にくだんごのチリソース ぶたにく にんにく・しょうが・ながねぎ こめあぶら 701 24.3

はるさめサラダ なまクリーム キャベツ・きゅうり じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

にくだんご はるさめ・さとう 29.9 3.5

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

しんたけのこのにもの あぶらあげ あまシャキえのき・はくさい こんにゃく 545 14.8

やさいのわかめあえ みそ・わかめ たけのこ・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・ごまあぶら 24.6 2.6

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

ホキとこおりどうふのレモンあえ ホキ にんじん・しめじ こめあぶら 715 23.4

うわゴールド(みかん) ぶたにく トマト・レモンかじゅう でんぷん 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 26.9 2.6

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・にんにく こめあぶら 593 17.9

マーボーどうふ ぎょうざ・みそ たけのこ・ながねぎ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく・とうふ さとう 26.8 2.1

さつまじる 牛乳 にんじん・だいこん・はくさい なめし エネルギー 脂質

かまぼこのいそべあげ とりにく しめじ・キャベツ・きゅうり さつまいも 562 14.5

こんにゃくサラダ かまぼこ・みそ 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 22.0 2.8

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

スクランブルエッグ ベーコン にんじん・パセリ・にんにく こめあぶら 658 27.7

ツナポテトサラダ いりたまご えだまめ・きゅうり さとう・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ ウィンナー・ツナ ノンエッグマヨネーズ 29.3 3.6

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

さわらのしおこうじやき とりにく たけのこ・キャベツ 551 17.6

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

わかめ・さわら 27.8 2.4

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

とりにくのガーリックやき ベーコン はくさい・きりぼしだいこん こめあぶら・ボールゼリー 612 17.9

フルーツあんにん とりにく こまつな・にんにく 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 29.5 2.8

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

フライビーンズ ぶたにく たまねぎ・にんじん じゃがいも 668 22.2

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

かいそう きゅうり・キャベツ でんぷん・さとう 25.6 2.1

1 水

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

　　　　令和6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

≪たんごのせっくこんだて≫　　　　　　かしわもち

7 火

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

2 木
まっちゃ

パン
○

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

9 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。

8 水 ごはん ○

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

コッペパン ○

13 月 ごはん ○

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

10 金 ごはん ○

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

14 火 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。

はつが
げんまい
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

16 木 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。

15 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！

20 月 ごはん ○

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

17 金 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。

22 水 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。

21 火

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

24 金 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。

23 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。

コッペパン ○

とりにく・さつまあげ・かつおぶし・ふりかけ

28 火 コッペパン ○

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

27 月 なめし ○

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。

29 水 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。

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

31 金 ごはん ○

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

30 木 コッペパン ○

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



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)

けんちんじる 牛乳 にんじん ごはん・こんにゃく エネルギー 脂質

ハンバーグおろしソースがけ ちくわ だいこん じゃがいも・でんぷん 572 15.7

くずきりのサラダ とうふ キャベツ くずきり・さとう たんぱく質 食塩相当量

ハンバーグ きゅうり こめあぶら 21.6 2.4

牛乳 ごぼう・たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とりごぼうスープ とりにく あまシャキえのき・はくさい こむぎこ・パンこ 591 17.8

いかのソースフライ いか こまつな・キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

フレンチサラダ さとう 29.1 3.4

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 とりにく なめこ・はくさい・こまつな でんぷん・さとう 563 15.8

キムたくごはんのぐ ぶたにく たけのこ・つぼづけ・ながねぎ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

えだまめとひじきのサラダ ちくわ・ひじき 26.4 2.7

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

スパニッシュオムレツトマトソースがけ とりにく あまシャキえのき・あかパプリカ ごまあぶら・はるさめ 605 19.5

レモンドレッシングサラダ オムレツ にんにく・たまねぎ・キャベツ こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

メープルジャム きゅうり・コーン・レモンかじゅう メープルジャム 27.0 2.9

だんごじる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あじのさいきょうみそやき とりにく だいこん・ごぼう じゃがいもボール 579 13.3

カレーきんぴら ぶたにく あまシャキえのき こんにゃく・さとう たんぱく質 食塩相当量

あじ さやいんげん こめあぶら 29.0 1.8

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

いわしのみりんじょうゆやき なると あまシャキえのき・こまつな でんぷん 563 16.1

やさいのばいにくあえ たまご・いわし だいこん・キャベツ ゼリー たんぱく質 食塩相当量

あじさいゼリー かつおぶし きゅうり・うめ 23.9 2.0

レタスとトマトのスープ 牛乳 たまねぎ・しめじ・にんじん 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 ベーコン トマト・にんにく・ながねぎ マカロニ・さとう 586 17.6

コールスローサラダ 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

あんずジャム あんずジャム 29.9 3.1

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

にじますのつぶらあげ もずく・わかめ ながねぎ・だいこん さとう 587 19.0

だいこんといとかんてんのサラダ とうふ・みそ きゅうり・コーン でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 24.4 2.5

きせつやさいのシチュー 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

レバーのケチャップあえ とりにく キャベツ・しょうが・にんにく こめあぶら 722 25.4

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

レバー こめこ・さとう・ごま 35.1 3.1

牛乳 たまねぎ・にんじん・たけのこ 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 あまシャキえのき・しょうが じゃがいも・さとう 604 20.4

けんさんポークのしょうがやき さばかん キャベツ・きゅうり こんにゃく・ごま たんぱく質 食塩相当量

マンナンサラダ ぶたにく あかパプリカ ごまあぶら 26.6 2.6

だいこんとわかめのみそしる 牛乳 たまねぎ・だいこん 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・みそ にんじん・キャベツ じゃがいも 553 16.4

のりずあえ シルバー・ツナ こまつな たんぱく質 食塩相当量

わかめ・のり 27.2 2.3

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 695/606 32.2/26.4

だいこんとツナのサラダ フランクフルト だいこん・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

かんてん・ツナ 28.1/27.3 3.3/3.3

牛乳 かぼちゃ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

ぐだくさんみそしる あつあげ・みそ キャベツ・ながねぎ でんぷん 590 15.3

シャキシャキつくね れんこんつくね きりぼしだいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

かみかみにもの ちくわ さやいんげん・わらび・ごぼう 23.5 2.3

やさいいっぱいスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ キャロットパン エネルギー 脂質

ポテトとえびのあおのりがらめ ベーコン だいこん・コーン・チンゲンさい じゃがいも 623 22.8

レタスのサラダ えび レタス・キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

あおのり 25.7 3.2

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

にくしゅうまい　2こ ぶたにく あまシャキえのき・にら・もやし ごまあぶら 553 16.4

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

にくしゅうまい きゅうり・にんじん 24.1 2.2

牛乳・ぶたにく たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

からみとうふじる とうふ・みそ もやし・キャベツ こめこ・さとう 575 17.5

とびうおのあまからあげ とびうお だいこん・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

わふうサラダ かつおぶし こめあぶら 25.8 2.2

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

とりにくのハーブやき ラビオリ はくさい・こまつな こめあぶら 589 16.9

コーンサラダ 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

きゅうり・コーン 30.6 3.5

きりぼしだいこんのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ 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 きりぼしだいこん こめあぶら・でんぷん 609 18.6

さやいんげんのごまあえ あぶらあげ はくさい・キャベツ じゃがいも・さとう たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく さやいんげん こんにゃく・ごま 23.2 3.0

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

トマトソースペンネ えびボール はくさい・こまつな マカロニ 598 15.2

メロン ぶたにく コーン・トマト こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

メロン 27.8 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

とりにくとこおりどうふのあげに とりにく たまねぎ・にんじん じゃがいも 732 24.4

くきわかめとつぼづけの こおりどうふ 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

　　　　　　　かみかみあえ くきわかめ きゅうり・つぼづけ でんぷん・さとう 29.6 2.7

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

ごはん ○

コッペパン ○

ココア
あげパン

コッペパン
○

27 木 コッペパン ○

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

28 金 ごはん ○

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

25 火 コッペパン ○

あぶらあげ・にじます・かんてん

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

26 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。

24 月

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

ごはん

≪かみかみすざかっこのひ≫

〇

20 木
キャロット

パン
○

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

21 金 ごはん ○

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

19 水

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

17 月 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てくれる効果
があります。

18 火

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

ごはん

≪えいようきょうゆじっしゅうせいのこんだて≫

〇

13 木 コッペパン ○

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。さ
くらんぼにはビタミンCはもちろん、
鉄分も多く含まれています。

14 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

≪しょくいくのひこんだて≫

〇

12 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。

10 月

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

11 火

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

ごはん 〇

　≪にゅうばいこんだて≫　　たまごのふわふわスープ

レモンかじゅう・レタス・レッドキャベツ・コーン

7 金

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

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

6 木 コッペパン ○

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

≪スタミナアップこんだて≫

ごはん 〇
はくさいキムチ・キャベツ・きゅうり・えだまめ

〇

5 水

3 月 ごはん ○

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。

4 火

≪むしばよぼうこんだて≫
6月はむし歯予防月間です。今月は、
カルシウムが多く、かみごたえのある
食材を取り入れ、「歯」について考え
られる献立をたくさん考えました。

コッペパン

令和6年度  ６月の献立表（小学校・支援学校） TEL　０２６－２４６－２１０４
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地域食材
週 間

ひとくちメモを確認してください



須坂市学校給食センター

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・みそ にんじん・ぜんまい はるさめ 550 13.5

キムチあえ きんぴら キャベツ・きゅうり ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

　つつみやき にら さとう・でんぷん 21.2 2.5

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

なつやさいラタトゥイユ ベーコン にんじん・パセリ・にんにく マカロニ・さとう 579 20.6

ひじきとえだまめのサラダ ウィンナー ズッキーニ・まるなす・トマト オリーブゆ たんぱく質 食塩相当量

ひじき きゅうり・えだまめ こめあぶら 25.5 3.4

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

かまぼこのマヨけずりやき あつあげ・みそ しめじ・ながねぎ・キャベツ ノンエッグマヨネーズ 534 15.3

モロッコいんげんのサラダ かつおぶし モロッコいんげん・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

わかめふりかけ 22.2 2.4

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

あじのマリネ ぶたにく・えび キャベツ・あかパプリカ こめあぶら 653 25.7

わかめとだいずのサラダ なまクリーム きゅうり じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

でんぷん・さとう 33.8 3.3

ちくわのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

とりにくのてりやき あぶらあげ・みそ モロヘイヤ・キャベツ じゃがいも 555 13.6

なつやさいのパワーサラダ かつおぶし きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 26.0 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

ぶたにくのあまからあげ とうふ・みそ ながねぎ・キャベツ じゃがいも・こめこ 649 21.8

こざかなのサラダ わかめ・ぶたにく きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし・こざかな さとう・ごま 28.1 2.2

牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン 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 584 18.5

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 24.7 3.1

かきたまじる 牛乳 たまねぎ・にんじん・たけのこ ごはん エネルギー 脂質

さけのしおやき かまぼこ あまシャキえのき・こまつな さとう 557 17.4

やたらづけ たまご キャベツ・きゅうり・みょうが でんぷん たんぱく質 食塩相当量

さけ はっちょうきゅうりみそづけ ごまあぶら 26.6 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

ヤンニョムチキン ベーコン トマト・レタス・にんにく マカロニ・でんぷん 615 22.0

ひやしちゅうかサラダ　 とりにく 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

ちゅうかドレッシング わかめ 28.7 3.3

なつやさいのカレー 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 いか たまねぎ・にんじん こめこ 673 19.0

メロン とりにく 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

あおのり かぼちゃ・ズッキーニ・メロン 28.6 1.9

はるさめとチンゲンさいのスープ 牛乳 にんじん・はくさい・たまねぎ 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 あまシャキえのき・キャベツ はるさめ・マカロニ 600 18.0

こんにゃくサラダ ぶたにく なす・チンゲンさい・きゅうり こめあぶら・ごま たんぱく質 食塩相当量

25.9 3.2

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

みそけんちんじる あぶらあげ・みそ はっちょうきゅうり こんにゃく 568 17.2

メヒカリのからあげ　2び ちくわ・とうふ キャベツ・うめ じゃがいも 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 メヒカリ・かつおぶし こめこ・こめあぶら 25.0 2.1

パンプキンポタージュ 牛乳 たまねぎ・かぼちゃ ツイストパン 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 675 20.8

フルーツあえ とりにく なつみかんかん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

パインかん ゼリー・ナタデココ 29.7 2.8

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

たまねぎとたけのこのみそしる さばかん・みそ たけのこ・しめじ・ごぼう さとう 565 13.8

すざかみそすきどんのぐ ぶたにく こねぎ・もやし・キャベツ じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

やさいのあおじそあえ ぎゅうにく きゅうり・あおじそ こんにゃく 26.4 2.6

なつやさいのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん・かぼちゃ ごはん エネルギー 脂質

いなだのしおこうじやき みそ まるなす・オクラ・しめじ さとう 578 18.6

くきわかめのかみかみあえ いなだ ごぼう・キャベツ・こまつな ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

くきわかめ 23.6 2.1

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

やさいのまるごとグラタン ベーコン たまねぎ・キャベツ オリーブゆ・さとう 626 23.7

コールスローサラダ　 トマト・にんじん・コーン やさいグラタン たんぱく質 食塩相当量

21.5 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 さとう 552 16.8

やさいのおかかあえ あつあげ きゅうり・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かつおぶし ごま 21.3 2.2

 ①体
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 ②「ごはんやパン」＋「おかず」で栄養
えいよう
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※　今月の学校給食費の口座振替日　7月　31日（水）です。　毎日の給食をホームページで公開しています。　須坂市HP＞　「毎日の給食とおたより」

 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。

22 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。

19 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。ご飯に「須坂みそすき丼の
具」をかけてもりもり食べましょう。〇ごはん

≪どようのうしこんだて≫

18 木
ツイスト

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

24 水 ごはん ○

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

23 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。野菜のま
るごとグラタンのカップはじゃが芋で
できていますので、そのまま食べられ
ます。じゃがいも・マカロニ・こめあぶら

17 水

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

16 火 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。こんにゃく・ごまあぶら・さとう

〇
はつが

げんまい
ごはん

≪かみかみすざかっこのひ≫

12 金

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

11 木
ミニ

コッペパン
○

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。

ごはん ○

ごまあぶら・こめこちゅうかめん・ドレッシング

10 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。

9 火

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

コッペパン 〇

8 月 ごはん ○

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。

5 金 ごはん ○

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

4 木
ミニ

コッペパン
○

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

3 水 ごはん ○

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

かまぼこ・あおのり・ふりかけ

あじ・わかめ・だいず

2 火 コッペパン ○

ラタトゥイユはフランスの伝統料理。
トマトになす・ズッキーニ、夏野菜を
たっぷり炒めます。野菜のうまみを
吸ったペンネがおいしいです。

1 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。

令和6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)

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

カラフルピーマンのいためもの
あつあげ にんにく・しょうが・たけのこ じゃがいも 565 16.6

コロコロきゅうり
わかめ・みそ しめじ・ピーマン・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく あかパプリカ・きパプリカ でんぷん・さとう 26.2 2.4

キャベツのスープ
牛乳 たまねぎ・にんじん・しめじ コッペパン 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・プルーン こめあぶら 651 21.7

チリコンカン
コーンしゅうまい さとう たんぱく質 食塩相当量

プルーン
だいず・ぶたにく こめこ 30.3 3.1

牛乳 たまねぎ・にんじん きゅうきゅうカレー エネルギー 脂質

すざかコロッケ
ぶたにく キャベツ・だいこん じゃがいも 886 18.6

ミニトマト　2こ
みそ・とうふ トマト こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ひえひえパイン
コロッケ パイナップル 25.8 1.6

牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ニギスのあおのりがらめ
えびボール はくさい・こまつな こめあぶら 558 15.1

きりぼしだいこんとこんぶの
ニギス・あおのり きりぼしだいこん さとう 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 ごま 26.7 2.4

アルファベットスープ
牛乳 にんじん・たまねぎ コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのレモンソース
とりにく キャベツ・レモンかじゅう マカロニ・さとう 582 15.1

すいかでポンチ
なつみかんかん・パインかん でんぷん・だんご たんぱく質 食塩相当量

すいか　 カクテルゼリー 29.6 3.0

たまねぎとあぶらあげのみそしる
牛乳 だいこん・たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

さんしょくそぼろ
あぶらあげ・みそ あまシャキえのき・しめじ さとう 591 20.3

キャベツのつぼづけあえ
ぶたにく ながねぎ・しょうが・えだまめ たんぱく質 食塩相当量

たまご キャベツ・きゅうり・つぼづけ 26.3 2.2

コンソメスープ
牛乳 たまねぎ・はくさい まるパン エネルギー 脂質

てづくりフィッシュフライ
ホキ にんじん・パセリ じゃがいも・こむぎこ 617 22.4

かいそうサラダ
ベーコン キャベツ・きゅうり パンこ・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
かいそう 29.1 3.5

牛乳 にんじん・はくさい ごはん 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 はるさめ 600 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 ごまあぶら・こめあぶら 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 さとう・でんぷん 26.8 2.4

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

令和6年度 ８月の献立表（小学校・支援学校）
TEL　０２６－２４６－２１０４
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ビタミンたっぷりのピーマンや
パプリカを使って見た目もカラ
フルな炒め物にします。生活リ
ズムを整え、少しずつ食欲をも
どしていきましょう。

22 木 コッペパン ○

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

金

21 水 ごはん ○

27 火 コッペパン

≪ぼうさいこんだて≫　とんじる

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

○

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

26 月

≪かみかみすざかっこのひ≫えびボールスープ 今月のかみかみメニューは、
「ニギスの青のりがらめ」と、
「切り干し大根と昆布のかみか
み和え」です。「ひと口３０
回」を意識できるといいです
ね。

ごはん 〇

きゅうきゅう

カレー
〇

23

28 水 ごはん ○

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

                              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。

かぼちゃ：カロテンが多
おお

く、若返
わかがえ

りのビタミンとよばれるビタミンEも豊富
ほ う ふ

です。

パプリカ・ピーマン：ビタミンCが豊富
ほ う ふ

です。完熟
かんじゅく

した実
み

の赤
あか

や黄
き

の色
いろ

のもとはカロテンです。

とうもろこし：胚芽
は い が

の部分
ぶ ぶ ん

にビタミンB群
ぐん

を多
おお

く含
ふく

みます。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、

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

ゴーヤ：ビタミンCが豊富
ほ う ふ

です。苦味
に が み

成分
せいぶん

には血糖値
け っ と う ち

やコレステロールを低下
て い か

させる効果
こ う か

が期待
き た い

されています。

29 木 まるパン ○

さとう・ノンエッグタルタルソース

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

30 金

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

ごはん

≪あつさをふきとばせ！こんだて≫

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 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 ながねぎ・もやし じゃがいも 566 15.6

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

わかめ・あつあげ あおじそ さとう 22.5 2.4

牛乳 にんじん・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

ハンバーグケチャップソース とりにく だいこん・コーン マカロニ・さとう 616 19.4

こんにゃくサラダ ハンバーグ キャベツ・きゅうり こんにゃく・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 26.1 3.5

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

しんしゅうきのこしゅうまい ２こ えび・みそ もやし・はくさい こめこめん 541 13.3

いとかんてんのちゅうかサラダ きのこしゅうまい にら・キャベツ ごまあぶら たんぱく質 食塩相当量

かんてん コーン・きゅうり さとう 20.7 2.5

ジュリエンヌスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

えのきのメンチカツ ベーコン しめじ・はくさい こめあぶら 647 24.2

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

ナガノパープル　2つぶ ツナ ナガノパープル 27.4 3.2

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

とりにくのてりやき ぶたにく にんじん・しめじ こめあぶら 639 17.0

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

きゅうり・コーン さとう・でんぷん 30.1 2.5

けんちんじる 牛乳 にんじん・だいこん いろどりごはん 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・うめ じゃがいも 586 18.8

のりずあえ とうふ・ツナ ゆかり・キャベツ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ・のり こまつな こむぎこ・こめあぶら 23.9 2.9

だいこんとコーンのスープ 牛乳 だいこん・にんじん・コーン コッペパン エネルギー 脂質

ソルガムいりドライカレー かまぼこ ながねぎ・たまねぎ・しょうが ソルガム 590 20.4

レタスのサラダ ぶたにく にんにく・レタス・キャベツ こむぎこ たんぱく質 食塩相当量

きゅうり こめあぶら 26.4 3.2

牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい 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・みそ あまシャキえのき・こまつな こめあぶら 646 21.6

いなだのみりんじょうゆやき いなだ・ぶたにく ながねぎ・ごぼう・さやいんげん こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

きんぴらごぼう さつまあげ さとう 28.5 2.7

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

とりにくのガーリックやき なまクリーム にんにく・キャベツ・きゅうり バター・さとう 640 22.6

カラフルわかめサラダ とりにく あかパプリカ・きパプリカ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

わかめ ごまあぶら 30.4 3.1

にくだんごとはくさいのスープ 牛乳 にんじん・たまねぎ・はくさい ごはん エネルギー 脂質

チャプチェどんのぐ にくだんご こまつな・しょうが・たけのこ はるさめ 567 17.6

バンバンジーサラダ ぶたにく・たまご だいずもやし・しめじ・キャベツ さとう・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

サラダチキン あかパプリカ・きゅうり ごま・ごまあぶら 24.4 2.3

牛乳 にんじん・たまねぎ まるパン エネルギー 脂質

かぼちゃボールスープ ベーコン はくさい・キャベツ かぼちゃボール 694 22.2

さといもコロッケ ひじき きゅうり・えだまめ さといもコロッケ たんぱく質 食塩相当量

えだまめとひじきのサラダ 22.6 3.2

うまみそはるさめスープ 牛乳 しょうが・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ミートボールのあまずあん みそ にんじん・コーン ごまあぶら 628 19.8

もやしのナムル ぶたにく キャベツ・ながねぎ はるさめ・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

にくだんご もやし・こまつな さとう・ごま 24.3 2.8

ミネストローネ 牛乳 にんにく・セロリー くろざとうパン エネルギー 脂質

ツナマヨオムレツ ベーコン たまねぎ・だいこん こめあぶら 603 21.0

コールスローサラダ　 ツナマヨオムレツ キャベツ・トマト マカロニ
さとう

たんぱく質 食塩相当量

にんじん・コーン さとう 25.2 3.0

すざかひんのべ 牛乳 たまねぎ・にんじん・だいこん ごはん エネルギー 脂質

シルバーのコロコロあげ あぶらあげ・みそ はくさい・こまつな・しょうが すいとん 659 19.7

なし ぶたにく あまシャキえのき でんぷん たんぱく質 食塩相当量

シルバー なし こめあぶら 26.1 1.9

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

スラッピージョー ぶたにく はくさい・こまつな・にんにく こめあぶら 603 21.2

レモンドレッシングサラダ キャベツ・きゅうり・コーン さとう たんぱく質 食塩相当量

あかパプリカ・レモンかじゅう 28.3 3.2

にらとあまシャキえのきのスープ 牛乳 たまねぎ・はくさい ごはん エネルギー 脂質

やきさばのみそだれがけ ほたて あまシャキえのき・にら こめあぶら 546 15.7

さんしょくあえ さば しょうが・こまつな でんぷん たんぱく質 食塩相当量

みそ にんじん・もやし さとう 26.0 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

えびとホキのチリソース ベーコン にんじん・しめじ じゃがいも・でんぷん 618 20.1

かいそうサラダ えび・ホキ パセリ・にんにく・しょうが こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

りんごジャム かいそう ながねぎ・きゅうり・キャベツ りんごジャム 26.2 3.2

牛乳 たまねぎ・にんじん・たけのこ 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・こまつな こんにゃく 561 14.4

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

クイーンルージュ　2つぶ ぎゅうにく こねぎ・クイーンルージュ さとう 24.9 2.3

なめこのみそしる 牛乳 だいこん・はくさい・ながねぎ ごはん エネルギー 脂質

かぼちゃのそぼろあんかけ とうふ・みそ なめこ・かぼちゃ・しょうが こめあぶら 584 16.9

キャベツのたくあんあえ とりにく キャベツ・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

のりつくだに のりつくだに たくあんづけ さとう 20.3 2.6

2 月 ごはん ○
厚揚げの「肉みそ」は、ご飯にもよく
合う味つけです。厚揚げと肉みそをバ
ランスよく盛り付けてくださいね。

令和6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

4 水 ごはん ○

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

3 火

井上小学校のこだわり献立は、給食委
員会で考えたメニューを全校で投票で
決めました。テーマは「アメリカン
ハッピー献立」です。

〇まるパン

≪いのうえしょうこだわりこんだて≫　　ABCスープ

ごまあぶら・コーヒーぎゅうにゅうのもと

6 金

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

5 木 コッペパン ○

須坂市生まれの「ナガノパープル」
は、種がなく皮まで食べられる品種で
す。今月は「クインルージュ」も出る
ので、味比べしてみてくださいね。

10 火 コッペパン ○

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

9 月

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

12 木 コッペパン ○

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

11 水

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

〇ごはん

≪かみかみすざかっこのひ≫

17 火

≪おつきみこんだて≫　　おつきみゼリー 9月17日は、一年中で一番満月がきれ
いに見えると言われている、「十五
夜」です。「芋名月」「豆名月」とも
いわれるので、食材に取り入れまし
た。

まるパン 〇
こめあぶら・さとう・おつきみゼリー

13 金 ごはん ○

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

19 木
くろざとう

パン
○

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

18 水 ごはん ○
給食でもおなじみの「ナムル」は、韓
国の家庭料理です。ごまとごま油の風
味がおいしさを引き立ててくれます。

24 火

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

20 金 ごはん ○

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

○

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

25 水

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

ごはん ○

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

ごはん ○

いろどり
ごはん

○

コッペパン ○

30 月 ごはん ○

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

27 金

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

〇

≪ちいきをあじわおうこんだて≫

ごはん

26 木 コッペパン



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)

ココアあげパ
ン はくさいとコーンのスープ 牛乳 にんじん・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 とりにく はくさい・キャベツ 　　　／コッペパン 699/610 31.6/25.8

グリーンサラダ かまぼこ きゅうり・えだまめ 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

フランクフルト コーン・ブロッコリー こめあぶら 28.5/27.7 3.2/3.2

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

やさいはるまき とりにく はくさい・ながねぎ さつまいも 594 18.2

わふうサラダ みそ・とうふ きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

さとう 20.2 2.1

ポトフ 牛乳 しめじ・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 ウィンナー たまねぎ・キャベツ じゃがいも 590 17.8

りんご とりにく にんにく・りんご こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

30.1 2.7

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 あぶらあげ・みそ にんじん・あまシャキえのき こんにゃく 566 16.6

うめのかおりあえ わかめ・ぶたにく しめじ・もやし・キャベツ さとう・でんぷん 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 24.1 3.0

牛乳 にんじん・きりぼしだいこん むらさきいも エネルギー 脂質

きりぼしだいこんのスープ ベーコン たまねぎ・あまシャキえのき 　　　ツイストパン 650 24.0

かぼちゃのグラタン サラダチキン はくさい・チンゲンさい かぼちゃグラタン 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 22.3 2.8

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

あきやさいのわふうシチュー とりにく れんこん・はくさい さつまいも・こめこ 769 26.0

とりにくのからあげ なまクリーム しょうが・にんにく こめあぶら・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

こんにゃくサラダ・いちごクレープ キャベツ・きゅうり さとう・いちごクレープ 29.8 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

ポークコロッケ ベーコン キャベツ・にんじん こめあぶら 623 22.4

だいこんとツナのサラダ ポークコロッケ だいこん・コーン たんぱく質 食塩相当量

シャインマスカット　2つぶ ツナ シャインマスカット 25.5 3.2

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 たまご あまシャキえのき でんぷん 628 18.1

なめたけあえ とうふ こまつな・キャベツ おつきみだんご たんぱく質 食塩相当量

おつきみだんご さけ きゅうり・なめたけ 27.9 1.8

キャベツのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん まるパン エネルギー 脂質

きのこハンバーグケチャップソース とりにく キャベツ・しめじ ナタデココ 602 19.7

ヨーグルトあえ ハンバーグ パインかん たんぱく質 食塩相当量

ヨーグルト なつみかんかん 25.7 2.8

牛乳 むらやまわせごぼう・たまねぎ 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・みそ にんじん・あまシャキえのき だまこもち 625 18.2

あつあげのにんじんみそがけ あつあげ・いか だいこん・キャベツ・きゅうり こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

しおまるいかのあえもの さとう・でんぷん 25.4 5.1

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

けんえびとポテトのあおのりがらめ ぶたにく・みそ たまねぎ・にんじん でんぷん・さとう 674 20.0

りんご えびからあげ もやし・キャベツ かわつきポテト たんぱく質 食塩相当量

あおのり りんご こめあぶら 28.5 2.6

牛乳 たまねぎ・だいこん・にんじん 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 あまシャキえのき・はくさい こめあぶら 558 14.2

にくじゃが・やさいふりかけ ぶたにく・みそ キャベツ・きゅうり・つぼづけ こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

くきわかめとつぼづけのかみかみあえ じゃがいも・さとう 21.7 2.6

きせ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

かまぼこのいそべあげ みそ・かまぼこ あまシャキえのき さといも 555 14.0

ひじきのいために あおのり・ひじき はくさい こむぎこ・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ さとう・こんにゃく 21.0 2.4

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

にくだんごのチリソース ベーコン にんじん・にんにく じゃがいも 633 22.7

だいずとツナのサラダ にくだんご しょうが・ながねぎ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

だいず・ツナ きゅうり・キャベツ さとう 30.3 3.5

こんさいのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

やきさばのみそだれがけ あつあげ だいこん・こまつな こめあぶら 602 19.7

キャベツのけずりぶしあえ さば・みそ むらやまわせごぼう じゃがいも・ごま 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・でんぷん 26.5 2.3

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

スパニッシュオムレツトマトソース とりにく あまシャキえのき・にんにく はるさめ・ごまあぶら 607 18.6

コーンサラダ オムレツ たまねぎ・キャベツ・コーン こめあぶら・さとう たんぱく質 食塩相当量

メープルジャム きゅうり メープルジャム 25.2 3.1

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

フライビーンズ だいず たまねぎ・にんじん じゃがいも 630 18.4

ふくじんづけあえ 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

あおのり きゅうり・ふくじんづけ でんぷん・さとう 24.1 2.0

あつあげのみそしる 牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

いわしのかばやき あつあげ・みそ はくさい・ながねぎ じゃがいも 623 21.5

やさいのわかめあえ いわし・わかめ 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

かつおぶし ごまあぶら・でんぷん 24.6 2.1

牛乳 たまねぎ・かぼちゃ・ながねぎ コッペパン エネルギー 脂質

ハロウィンハンバーグ なまクリーム コーン・にんにく・キャベツ こめあぶら 659 23.6

　　　バーベキューソース ハンバーグ すりおろしりんご・きゅうり バター・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・レッドキャベツ ソルガムマカロニ 25.8 3.1

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 みそ・とりにく あまシャキえのき・しめじ はるさめ・さとう 566 15.1

とりにくのくわやき あぶらあげ ながねぎ・にんにく・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 こめあぶら 25.5 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

ホキとこおりどうふのレモンあえ ぶたにく・ホキ にんじん・しめじ・トマト さとう 733 25.9

かいそうサラダ こおりどうふ レモンかじゅう・きゅうり でんぷん たんぱく質 食塩相当量

かいそう キャベツ こめあぶら 32.1 3.2

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

3 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。

コッペパン ○

1 火 ○

年に1回の揚げパン。今月は小学校６
校です。コッペパンの人はフランクや
グリーンサラダをはさんで食べてくだ
さい。

2 水 ごはん ○

秋の味覚のひとつ、さつまいもが入っ
て、ほんのり甘い「さつま汁」です。
具だくさんの「さつま汁」は体を中か
ら温めてくれますよ。

ココア
あげパン
コッペパン

やさいはるまき・かつおぶし

9 水

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

7 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。

8 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。

むらさきいも
ツイストパン

〇

≪めのあいごデーこんだて≫

ごはん 〇

≪たかほしょうこだわりこんだて≫

キャベツ・ブロッコリー・あかパプリカ

15 火

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

10 木 コッペパン ○

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9000粒
届けてもらいます。

11 金

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

ごはん 〇

≪じゅうさんやこんだて≫　むらくもじる

まるパン ○

16 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。

17 木
ちゅうか
ソフトめん

○

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

ごはん 〇

≪ちいきしょくざいのひ≫

ぶたにく・わかめ・かつおぶし

22 火 コッペパン ○

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

18 金

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

21 月

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

むぎ
ごはん

〇

≪かみかみすざかっこのひ≫　

ごはん ○

くきわかめ・ふりかけ

25 金

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

ごはん ○

23 水 ごはん ○

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

24 木

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

コッペパン ○

28 月 ごはん ○

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

29 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。

コッペパン

≪ハロウィンこんだて≫　かぼちゃポタージュ

〇

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

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

30 水

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

31

くりごはん 〇

≪あきいっぱいこんだて≫

木 ソフトめん ○

なめこ・きゅうり・はっちょうきゅうりみそづけ



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）

だいこんとふのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ぶたにくのしょうがやき みそ・ぶたにく だいこん・しょうが やきふ 574 18.5

こざかなのサラダ かつおぶし 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 さとう・ごま 24.3 2.3

やさいいっぱいスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん まるパン エネルギー 脂質

こめこのキャベツメンチ ベーコン しめじ・だいこん こめあぶら 660 30.1

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

　キャベツメンチ チンゲンさい 25.9 3.1

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

れんこんつくねあまずあん みそ あまシャキえのき・ながねぎ こめあぶら 576 16.7

くずきりのサラダ あぶらあげ たまねぎ・キャベツ くずきり たんぱく質 食塩相当量

れんこんつくね きゅうり・にんじん でんぷん・さとう 20.7 2.2

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 こめこパン エネルギー 脂質

だいがくいも ベーコン しめじ・にんじん・はくさい こめあぶら 712 24.7

フレンチサラダ とりにく キャベツ・きゅうり さとう・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

なまクリーム さつまいも・ごま 35.7 3.1

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 きりぼしだいこん・はくさい でんぷん 662 26.1

さんまのかばやき あぶらあげ もやし・キャベツ・きゅうり さとう たんぱく質 食塩相当量

やさいのあおじそあえ さんま あおじそ こめあぶら 23.6 2.0

あきのベジたみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ・ごぼう ごはん エネルギー 脂質

あきざけのしおこうじやき みそ はくさい・あまシャキえのき さつまいも 572 17.0

なめたけあえ さけ キャベツ・こまつな さといも たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ きゅうり・なめたけ 25.2 2.2

ブラウンシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン エネルギー 脂質

とりにくのてりやき ぶたにく しめじ・トマト こめあぶら 690 20.8

りんご とりにく りんご じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

さとう・でんぷん 34.3 3.1

あまシャキえのきのスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい ごはん エネルギー 脂質

たまごととりのおやこに とりにく あまシャキえのき・こまつな ノンエッグマヨネーズ 634 22.4

きりぼしだいこんの たまご えだまめ・きりぼしだいこん さとう たんぱく質 食塩相当量

　　　　　ごまネーズサラダ ツナ・のり キャベツ・きゅうり ごま 31.3 2.5

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 633 21.7

だいこんといとかんてんのサラダ ぎょうざ ながねぎ・チンゲンさい・コーン 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 でんぷん・ごま 26.7 2.7

牛乳 むらやまわせごぼう・たまねぎ 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 とうふ にんじん・あまシャキえのき こめあぶら 558 16.0

にじますのつぶらあげ とりにく こまつな・キャベツ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

キャベツののざわなづけあえ にじます きゅうり・のざわなづけ さとう 25.9 2.3

いものこじる 牛乳 だいこん・はくさい ごはん エネルギー 脂質

きんぴらつつみやき ぶたにく・とうふ ながねぎ・キャベツ さといも 559 15.1

いとかまぼこのサラダ きんぴらつつみやき きゅうり・にんじん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ さとう・でんぷん 23.7 2.5

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

いかあられ ベーコン・たまご あまシャキえのき でんぷん・こめこ 657 23.2

だいこんとツナのサラダ あおのり はくさい・こまつな こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム いか・ツナ だいこん・キャベツ ブルーベリージャム 33.5 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

ぶたにくとだいこんのいために あぶらあげ・みそ にんにく・しょうが じゃがいも 563 15.0

やさいのこんぶあえ わかめ・ぶたにく だいこん・キャベツ こんにゃく・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

しおこんぶ きゅうり さとう・でんぷん 23.7 2.1

牛乳 にんにく・セロリー パンプキンパン・さとう エネルギー 脂質

とりにくのレモンソース ベーコン たまねぎ・キャベツ じゃがいも・マカロニ 685 22.6

かいそうサラダ とりにく トマト・レモンかじゅう こめあぶら・でんぷん たんぱく質 食塩相当量

おこめのとうにゅうババロア かいそう きゅうり・にんじん おこめのとうにゅうババロア 30.7 3.4

牛乳 はくさい・たまねぎ ごもくごはん エネルギー 脂質

とんじる ぶたにく・とうふ にんじん・だいこん・もやし じゃがいも 579 18.7

さばのしおやき みそ・さば キャベツ・きゅうり・うめ こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

うめのかおりあえ かつおぶし さとう 29.4 3.3

あつあげのみそしる 牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん エネルギー 脂質

ぶりのこめこフライ あつあげ・みそ はくさい・だいこん じゃがいも 693 22.6

だいこんのごまずあえ わかめ・かまぼこ れんこん こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

ブリこめこフライ さとう・ごま 22.2 2.4

ポテトボールスープ 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 ベーコン はくさい・にんにく じゃがいもボール 657 20.7

りんご ぶたにく しょうが・りんご こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

こめこ 27.2 2.9

牛乳 だいこん・にんじん・コーン ごはん エネルギー 脂質

ハンバーグケチャップソース わかめ ながねぎ・たまねぎ こんにゃく・さとう 633 20.0

こんにゃくサラダ かまぼこ キャベツ・きゅうり ごまあぶら・こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

いちごクレープ ハンバーグ ごま・いちごクレープ 21.1 2.7

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 こめあぶら 642 21.6

だいこんとかにのサラダ かまぼこ・かに ながねぎ・やさいかきあげ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

さとう 27.0 2.8

にこみおでん 牛乳 にんじん・だいこん・うめ ごはん エネルギー 脂質

とりにくのうめみそやき こんぶ・ちくわ キャベツ・きゅうり・つぼづけ こんにゃく 559 11.6

キャベツのつぼづけあえ がんもどき・みそ でんぷん たんぱく質 食塩相当量

おかかふりかけ
さとう

29.9 3.0
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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

1 金 ごはん ○

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

5 火 まるパン ○

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

8 金

≪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。みそ汁の切り干し大
根には、生の大根に比べてカルシウム
がたくさん含まれています。

はつが
げんまい
ごはん

〇

6 水 ごはん ○

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

7 木 こめこパン ○

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

11 月 ごはん ○

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

12 火 コッペパン ○

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

15 金

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

ソルガム
ごはん

〇

13 水 ごはん ○

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

14 木
ちゅうか
ソフト
めん

○

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

18 月 ごはん ○

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

19 火 コッペパン ○

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

〇

22 金

≪わしょくのひこんだて≫ 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。

ごもく
ごはん

〇

20 水 ごはん ○

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

21 木

≪もりうえしょうこだわりこんだて≫　ミネストローネ 森上小学校のこだわり献立です。6年
生が、家庭科の献立作成の授業の中で
考えた献立で、栄養バランスや彩りに
こだわって考えてくれました。

パンプキン
パン

27 水

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

ごはん 〇

25 月 ごはん ○

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

26 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22日は、「長野県
りんごの日」といわれるくらい、この
頃に食べごろをむかえます。地元の味
覚を楽しみましょう。

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

29 金 ごはん ○

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。さつまあげ・とりにく・ふりかけ

28 木
うどんふう

ソフト
めん

○

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

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)

牛乳 たまねぎ・にんじん ごはん エネルギー 脂質

だいこんのみそしる かまぼこ・みそ だいこん・ながねぎ こめあぶら 551 17.2

やきししゃも　2び ししゃも・ちくわ たけのこ・しめじ・こまつな さとう たんぱく質 食塩相当量

こなどうふのいために こおりどうふ 24.8 2.5

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

えのきのメンチカツ とりにく キャベツ・だいこん・コーン こめあぶら 658 23.8

だいこんとツナのサラダ えのきメンチカツ りんご たんぱく質 食塩相当量

りんご ツナ 36.8 2.8

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

とりにくのてりやき ぶたにく あまシャキえのき・キャベツ さとう・でんぷん 558 14.5

チョレギサラダ とりにく・のり はくさいキムチ・にら こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かんこくふうドレッシング とうふ・みそ レタス・にんじん ドレッシング 29.4 2.8

マーボーめんのたれ 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 608 16.4

かいそうサラダ ねぎみそパオズ たけのこ・にら こめあぶら たんぱく質 食塩相当量

かいそう きゅうり・キャベツ でんぷん・さとう 29.3 3.4

牛乳 にんにく・しょうが・たまねぎ ごはん・さとう エネルギー 脂質

いかあられ いか にんじん・だいこん・れんこん じゃがいも・でんぷん 713 21.6

こんにゃくサラダ ぶたにく すりおろしりんご・キャベツ こめあぶら・こんにゃく たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと あおのり きゅうり コーヒーぎゅうにゅうのもと 29.7 2.3

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

シルバーのごまだれがけ とうふ・もずく ながねぎ・キャベツ でんぷん 571 18.9

わふうサラダ わかめ・みそ もやし・きゅうり さとう・ごま
たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ・シルバー・かつおぶし こめあぶら 27.0 2.5

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

とりにくのオーロラソース えびボール はくさい・こまつな でんぷん・さとう 715 27.3

ツナポテトサラダ とりにく・みそ きゅうり こめあぶら・じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ ツナ ノンエッグマヨネーズ 35.1 3.7

のっぺいじる 牛乳 だいこん・にんじん・はくさい ごはん
エネルギー 脂質

スタミナなっとうのぐ ぶたにく・ちくわ にんにく・しょうが・ながねぎ さといも 558 15.0

キャベツののざわなづけあえ とりにく 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

なっとう なっとう のざわなづけ ごまあぶら・さとう 26.1 2.7

クリームシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん コッペパン
エネルギー 脂質

ホキのコロコロあげ ぶたにく しめじ・キャベツ こめあぶら 659 24.4

はるさめサラダ なまクリーム きゅうり じゃがいも・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

ホキ はるさめ・さとう 23.7 2.8

よせなべじる 牛乳・かまぼこ にんじん・だいこん・はくさい しらすなめし
エネルギー 脂質

ぶたにくとヤーコンのいためもの とりにく・みそ あまシャキえのき・ながねぎ でんぷん・しらたき 581 17.2

やさいのわかめあえ あつあげ・わかめ しょうが・ヤーコン・キャベツ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ごまあぶら 29.1 2.9

牛乳 たまねぎ・しめじ・はくさい ごはん
エネルギー 脂質

かぼちゃのほうとうじる とりにく・みそ かぼちゃ ほうとう 684 19.3

ますのあまだれがけ あぶらあげ だいこん こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

だいこんなますゆずふうみ ます にんじん・ゆずかじゅう でんぷん・さとう 28.7 2.8

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・キャベツ こめあぶら・さとう 630 24.3

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 ソルガムマカロニ
たんぱく質 食塩相当量

クリスマサラダ・クリスマスケーキ コーン・レモンかじゅう こめこケーキ 24.3 3.0

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

ぶたにくのかりんとうあげ さけ はくさい・コーン じゃがいも・でんぷん 699 26.0

やさいのごまあえ みそ ながねぎ・しょうが こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく もやし・キャベツ さとう・ごま 32.9 2.3

わふうカレーだれ 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

はなてまりむし　2こ　　 ぶたにく ながねぎ・キャベツ じゃがいも 729 22.8

のりっこあえ あぶらあげ・のり こまつな・もやし・うめ でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

はなてまりむし さとう 35.4 2.9

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 はくさい・れんこん じゃがいも 606 22.3

ぶりのゆうあんやき みそ・わかめ 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 ぶり・ハム さとう 28.7 2.0

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

にくだんごのあまずあん あぶらあげ にんじん・あまシャキえのき でんぷん 605 20.2

こざかなのサラダ にくだんご はくさい・キャベツ・きゅうり さとう・ごま
たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 22.5 2.4

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 582 15.6

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 27.2 2.7

ふゆのベジたみそしる 牛乳・ぶたにく たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

とりにくのみそだれやき くきわかめ はくさい・だいこん じゃがいも 582 14.9

くきわかめのいために とりにく・みそ かぶ・しょうが・ごぼう さとう・こんにゃく
たんぱく質 食塩相当量

さつまあげ ごまあぶら 28.6 2.7

みそ・かつおぶし・こざかな

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

ちゅうかふう
ソフトめん ○

コッペパン ○

ごはん ○

ごはん

24 火 コッペパン ○

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。

25 水 ごはん ○

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

23 月

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

○

19 木
うどんふう
ソフトめん

○

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

20 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。

〇
はつが
げんまい
ごはん

≪おとしとりこんだて≫

18 水

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

17 火

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

13 金
しらす
なめし

○

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

16 月

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

ごはん 〇

≪とうじこんだて≫

〇
ミニ

ツイスト
パン

≪ちょっとはやいクリスマスこんだて≫

ぶたにく・かつおぶし　　　　きゅうり

12 木

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

10 火 コッペパン ○

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

11 水 ごはん ○

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

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

9 月 ごはん ○

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

6 金
ごはん 〇

≪ときわちゅうこだわりこんだて≫　ふゆやさいカレー

4 水 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
やすい豚キムチ鍋に仕上げます。食欲
がわく汁物です。

5 木

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

2 月

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

3 火 こめこパン ○

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

ごはん 〇

≪かみかみすざかっこのひ≫

令和6年度  １2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

（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）

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

あつあげのにくみそがけ みそ・わかめ だいこん・キャベツ じゃがいも
571 15.9

ふくふくあえ あつあげ・ちくわ しめじ・きゅうり でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

とりにく ふくじんづけ さとう
22.6 2.7

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

しんしゅうきのこしゅうまい 2こ みそ たまねぎ・にんじん でんぷん 569 15.3

キムチあえ ぶたにく もやし・キャベツ たんぱく質 食塩相当量

きのこしゅうまい だいこん・きゅうり 26.7 3.0

牛乳 にんじん いろどりごはん
エネルギー 脂質

ぶりのゆずみそがけ とりにく・なると だいこん しらたまだんご
706 23.2

あっさりこうはくなます あぶらあげ・ぶり せり さとう・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

りんごのムース みそ・かまぼこ ゆずかじゅう りんごのムース
29.6 2.9

ラビオリスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん こめこパン
エネルギー 脂質

ふゆやさいのまるごとグラタン ラビオリ はくさい・こまつな やさいグラタン
695 23.3

だいこんとチキンのサラダ サラダチキン だいこん・きゅうり・コーン こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ぽんかん レモンかじゅう・ぽんかん さとう
33.9 3.2

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

シルバーのごまだれがけ ちくわ だいこん・もやし こんにゃく
577 18.3

やさいのゆかりあえ あぶらあげ キャベツ・きゅうり さとう・さといも
たんぱく質 食塩相当量

とうふ・シルバー ゆかり でんぷん・ごま
27.3 2.2

にくだんご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

スラッピージョー にくだんご はくさい・こまつな こめあぶら
710 29.8

シーザーサラダ ぶたにく にんにく・キャベツ クルトン・さとう
たんぱく質 食塩相当量

シーザードレッシング ハム きゅうり ドレッシング
31.0 3.6

きせ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

ぶたどんのぐ ちくわ・みそ はくさい・かぶ・しめじ じゃがいも・でんぷん
567 15.2

だいこんとかにのサラダ ぶたにく 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

かに こまつな・コーン こめあぶら
24.1 2.4

牛乳 にんじん・だいこん ごぼうごはん
エネルギー 脂質

わかさぎのあまだれがけ わかさぎ はくさい・ながねぎ こんにゃく・さといも
624 16.4

しおまるいかのあえもの みそ・わかめ キャベツ・きゅうり でんぷん・さとう
たんぱく質 食塩相当量

いちだがき いか・かつおぶし ほしがき こめあぶら
23.3 3.2

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　 ベーコン はくさい・にんじん こめあぶら
604 26.9

　　ケチャップソース フランクフルト だいこん・コーン
たんぱく質 食塩相当量

だいこんといとかんてんのサラダ かんてん きゅうり
25.6 3.5

牛乳 にんじん・たまねぎ ごはん
エネルギー 脂質

ふのみそしる みそ だいこん・かぶ やきふ
552 16.4

ぎんざけのしおこうじやき さけ キャベツ じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

キャベツとかぶののざわなづけあえ わかめ のざわなづけ
24.2 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 たまご はくさい・あまシャキえのき おやき(かわ)
573 12.7

ちぐさあえ とりにく ながねぎ・こまつな・キャベツ でんぷん・さとう
たんぱく質 食塩相当量

あぶらあげ
24.7 2.9

ふゆやさいカレー 牛乳・とりにく にんにく・しょうが ごはん
エネルギー 脂質

あげぶたと こおりどうふ たまねぎ・にんじん じゃがいも
747 23.4

　　こおりどうふのあまからあえ ぶたにく だいこん・れんこん こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

みかん すりおろしりんご・みかん さとう・でんぷん
29.5 2.2

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

ハンバーグおろしソースがけ とりにく あまシャキえのき ごまあぶら
576 16.4

いとかまぼこのサラダ かまぼこ こまつな・だいこん こめあぶら・はるさめ
たんぱく質 食塩相当量

ハンバーグ キャベツ・きゅうり さとう・でんぷん
24.8 2.6

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

ぶたにくのあまざけみそだれ ベーコン あまシャキえのき・ブロッコリー こむぎこ・パンこ
677 21.6

ブロッコリーのサラダ ぶたにく きりぼしだいこん・きゅうり こめあぶら・あまざけ
たんぱく質 食塩相当量

コーヒーぎゅうにゅうのもと みそ チンゲンさい・コーン コーヒーぎゅうにゅうのもと
31.1 3.3

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

トッポギのあまからいため たまご たけのこ・にら・にんにく でんぷん・こめあぶら
616 16.5

もやしのナムル とりにく しょうが・しめじ・もやし トック・ごまあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく きパプリカ・こまつな さとう・ごま
27.1 2.5

牛乳 たまねぎ・コーン まるパン
エネルギー 脂質

とりにくのハーブやき
なまクリーム にんにく・キャベツ バター・さとう

721 26.1

ひじきとコーンのサラダ
とりにく きゅうり こめあぶら

たんぱく質 食塩相当量

いちごクレープ
ひじき いちごクレープ

31.5 3.2

ふぶきじる
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
とうふ あまシャキえのき・はくさい さとう

563 17.4

だいこんのごまずあえ
さわら こまつな・だいこん ごま

たんぱく質 食塩相当量

かまぼこ れんこん
26.0 2.3

    　 令和6年度 １月の献立表（小学校・支援学校）
TEL０２６－２４６－２１０４
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乳
汁
しる

もの・主菜
しゅさい
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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

10 金

≪しんしゅんこんだて≫　ななくさしらたまぞうに 1月11日は「鏡開き」です。「鏡開
き」とは、お正月にお供えした鏡もち
を雑煮やぜんざいに入れて食べ、家族
の健康と幸せを願う行事です。給食で
は、白玉もちを入れた雑煮を作りま
す。

いろどり
ごはん

〇

8 水 ごはん ○

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

9 木
ちゅうか

ソフトめん
○

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

14 火
こめこ
パン

○

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

15 水 ごはん ○

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

20 月

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

ごぼう
ごはん

〇

16 木 コッペパン ○

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

17 金 ごはん ○

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

〇

23 木 ソフトめん ○

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

21 火 コッペパン ○

野菜は加熱することによって「かさ」
が減り、たくさん食べられます。給食
のスープも野菜をたっぷり使って作り
ます。たくさんの具を使うので、たっ
ぷりのうま味と栄養がスープに溶けだ
します。

22 水

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

ごはん

28 火

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

コッペパン 〇

24 金 ごはん ○

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

27 月 ごはん ○

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

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

〇

31 金 ごはん ○

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

29 水 ごはん ○

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

30 木

≪とよすしょうこだわりこんだて≫コーンポタージュ
「野菜やお肉など、みんなが好きだけ
どいろいろな食品をバランスよく食べ
られるように考えました。」という
メッセージが届きました。楽しんでい
ただきましょう。

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)

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

さけのかすづけやき かまぼこ・みそ ながねぎ・しめじ・こまつな さとう 582 19.0

こなどうふのいために さけ・ちくわ こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

こおりどうふ 28.3 2.2

やさいスープ 牛乳 たまねぎ・にんじん・はくさい ナン
エネルギー 脂質

ソルガムいりドライカレー ベーコン しめじ・こまつな・しょうが こめこ 526 19.5

いとかんてんとツナのサラダ ぶたにく にんにく・だいこん・きゅうり ソルガム
たんぱく質 食塩相当量

かんてん・ツナ こめあぶら 27.1 2.3

牛乳 たまねぎ・しょうが ちらしずし
エネルギー 脂質

いわしのつみれじる　てまきのり つみれ・みそ にんじん・はくさい じゃがいも 561 15.5

れんこんつくねあまだれがけ れんこんつくね ながねぎ・キャベツ さとう・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

ひじきとえだまめのサラダ ひじき・のり きゅうり・えだまめ こめあぶら 23.9 3.5

牛乳 たまねぎ・にんじん・もやし こめこパン
エネルギー 脂質

てづくりソースかつ ぶたにく・なると コーン・こまつな・キャベツ こむぎこ・パンこ 733 23.9

みとおしのよいサラダ みそ・とりにく れんこん こめあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

いいよかんゼリー ちくわ いよかんゼリー 43.0 3.6

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 606 13.6

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・さとう
たんぱく質 食塩相当量

なっとう 27.9 2.7

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

ハンバーグあまざけみそがけ ちくわ・とうふ きりぼしだいこん こんにゃく・あまざけ 614 18.7

きりぼしだいこん あぶらあげ・みそ キャベツ・きゅうり でんぷん・じゃがいも たんぱく質 食塩相当量

　　　　ハリハリづけ ハンバーグ・ハム こめあぶら・さとう 24.3 2.6

牛乳 にんじん・はくさい 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・みそ ながねぎ・れんこん さとう 604 19.5

にじますのつぶらあげ もずく・わかめ キャベツ・こまつな でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

れんこんサラダ あぶらあげ・にじます・ハム こめあぶら 25.8 2.6

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

かまぼこのマヨけずりやき ぶたにく はくさい・しめじ・ながねぎ でんぷん・ごま 539 14.0

のりごまあえ かつおぶし もやし・きゅうり・キャベツ ノンエッグマヨネーズ
たんぱく質 食塩相当量

ごまあぶら 27.5 2.8

えび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
エネルギー 脂質

ぶたにくのごまがらめ えび はくさい・にら・キャベツ ごまあぶら・こめこめん 695 24.9

ちゅうかサラダ みそ きゅうり でんぷん・さとう
たんぱく質 食塩相当量

ぶたにく ごま・こめあぶら 29.3 2.7

とんじる 牛乳 はくさい・たまねぎ・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

あじのさんがやき ぶたにく・とうふ だいこん・キャベツ・きゅうり さとう 576 16.7

キャベツのたくあんあえ みそ・ふりかけ たくあんづけ でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

やさいふりかけ あじのさんがやき じゃがいも 22.7 2.9

ぶたにくとはるさめのスープ 牛乳 にんじん・はくさい ココアパン
エネルギー 脂質

とりにくのマーマレードソース ぶたにく あまシャキえのき・こまつな はるさめ・ごまあぶら 694 24.9

かぜにまけないチーズサラダ とりにく レモンかじゅう・かぼちゃ でんぷん・ドレッシング
たんぱく質 食塩相当量

イタリアンドレッシング チーズ キャベツ・ブロッコリー マーマレード 32.6 3.7

わかめスープ 牛乳 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 さとう 584 17.5

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

ぶたにく・とうふ たけのこ・ながねぎ こめあぶら 25.2 2.4

ビーフンスープ 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

チリコンカン とりにく・だいず もやし・チンゲンさい・にんにく ビーフン・ごまあぶら 669 26.1

たまごのミモザサラダ ぶたにく・たまご キャベツ・きゅうり こめあぶら・こむぎこ
たんぱく質 食塩相当量

ツナ 31.2 3.5

牛乳 にんにく・はくさい・にんじん ごはん
エネルギー 脂質

こおりどうふととりにくのコロコロあげ みそ・とりにく あまシャキえのき・キャベツ こめあぶら・さとう 687 22.7

はるさめサラダ こおりどうふ はくさいキムチ・にら・きゅうり はるさめ・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 ぶたにく・ハム 27.1 2.9

ポトフ 牛乳 しめじ・にんじん・たまねぎ メロンパン
エネルギー 脂質

スパニッシュオムレツ ウインナー キャベツ・にんにく じゃがいも 683 23.0

　　　　　　トマトソース スパニッシュ いよかん　 こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

いよかん 　　　オムレツ　　 さとう 25.3 3.2

のっぺいじる 牛乳 だいこん・にんじん むらさきまいごはん
エネルギー 脂質

さわらのさいきょうみそやき ぶたにく・ちくわ はくさい・もやし こんにゃく 591 19.4

ほうれんそうのサラダ あぶらあげ ほうれんそう さといも・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

さわら・のり ノンエッグマヨネーズ 26.3 2.4

ごもくラーメンだれ 牛乳 しょうが・たまねぎ・にんじん ちゅうかソフトめん
エネルギー 脂質

ニギスのいそべあげ いか・かまぼこ たけのこ・はくさい・キャベツ さとう 622 18.5

だいずとチキンのサラダ ぶたにく・ニギス チンゲンさい・きゅうり でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

こめあぶら 37.0 2.7

牛乳 にんにく・しょうが・たまねぎ ごはん
エネルギー 脂質

とりにくのレモンソース ぶたにく にんじん・すりおろしりんご こめあぶら・さとう 784 29.7

こんにゃくサラダ とりにく レモンかじゅう・キャベツ じゃがいも・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

ティラミス きゅうり こんにゃく・ティラミス 32.0 2.4

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

3 月 ごはん ○

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

4 火

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

6 木

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

5 水

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

ちらしずし 〇

≪せつぶんこんだて(セルフえほうまき)≫

こめこ
パン

〇

《ファイト！おうえんこんだて》　はなまるスープ

7 金 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。

10 月 ごはん ○

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

キャベツ・こまつな・きゅうり・なめたけ

12 水

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

13 木
うどんふう
ソフトめん

○

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

ごはん 〇

《かみかみすざかっこのひ》

かまぼこ・あおのり・のり

18 火 ココアパン ○

カロテン豊富な色の濃い野菜が入った
サラダを食べて、かぜ予防につなげま
しょう。サラダには、イタリアンド
レッシングをかけて食べてください。

ごはん ○

14 金 ごはん ○

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

17 月

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

19 水 ごはん ○

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

20 木 コッペパン ○

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

さとう・ノンエッグマヨネーズ

21 金

相森中学校全校アンケートをとり、給
食委員会を中心に考えてくれました。
寒い季節ですが、しっかり給食を食べ
て心も体も温まりましょう。

25 火 メロンパン ○

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

ごはん 〇

《おおもりちゅうこだわりこんだて》キムチスープ

ごまあぶら・コーヒーぎゅうにゅうのもと

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

28 金

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

ちゅうか
ソフトめん

○

26 水
むらさきまい

ごはん
○

「鰆の西京みそ焼き」は、ごはんがす
すむ味付けです。おかずも主食ももり
もり食べて、丈夫な体をつくりましょ
う。鉄分の多いほうれん草はサラダに
します。

27 木

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

ごはん 〇

《ひのしょうこだわりこんだて》ポークカレー

あおのり・だいず・サラダチキン



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・あまシャキえのき ちらしずし
エネルギー 脂質

さわらのきしゅうやき かまぼこ しめじ・こまつな・なばな てまりふ
622 15.9

なのはなあえ とうふ・さわら もやし・コーン さとう
たんぱく質 食塩相当量

ひしもち かつおぶし ひしもち
27.6 3.0

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

にくだんごのチリソース ぶたにく にんじん・パセリ じゃがいも
617 19.6

フレンチサラダ にくだんご にんにく・しょうが さとう・こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ブルーベリージャム ながねぎ・キャベツ・きゅうり ブルーベリージャム
26.1 3.0

牛乳 たまねぎ・にんじん・なめこ ごはん
エネルギー 脂質

かつおのごまみそがらめ とりにく・ちくわ れんこん・こまつな・コーン さといも・でんぷん
674 18.1

はるいろおうえんサラダ みそ・ハム キャベツ・レッドキャベツ こめあぶら・さとう
たんぱく質 食塩相当量

さくらさくゼリー かつお
32.6 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

かぼちゃのグラタン ぶたにく にんじん・しめじ かぼちゃグラタン
742 27.0

だいずとツナのサラダ だいず トマト・きゅうり こめあぶら
たんぱく質 食塩相当量

ツナ キャベツ さとう
27.9 2.6

牛乳 ごぼう・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

えびフライ    1び とりにく あまシャキえのき・はくさい こんにゃく
568 20.0

だいこんといとかんてんのサラダ えびフライ こまつな・だいこん 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 かんてん・ハム きゅうり・コーン ノンエッグタルタルソース
21.0 2.3

牛乳 あまシャキえのき・しめじ せきはん
エネルギー 脂質

きんめだいのゆうあんやき かつおぶし こまつな・かぶ・あかかぶづけ さとう
650 15.9

かぶのこうはくあえ きんめだい かぶのは・にんじん・きゅうり ごましお
たんぱく質 食塩相当量

ごましお・おいわいデザート いちごゼリー
30.2 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

とりにくのアップルソース ベーコン だいこん・チンゲンさい こめあぶら
634 24.7

ツナポテトサラダ とりにく・ツナ コーン・レモンかじゅう じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ ノンエッグマヨネーズ
32.4 3.1

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

やきさばのみそだれがけ とうふ こまつな・ながねぎ さとう
586 17.1

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 でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

さば・みそ きゅうり・あおじそ
30.9 2.3

はるやさいシチュー 牛乳 たまねぎ・にんじん・かぶ こめこパン
エネルギー 脂質

レバーのケチャップあえ ウインナー しめじ・キャベツ・しょうが こめあぶら
755 27.4

でこぽん なまクリーム かぶのは・にんにく じゃがいも・さとう
たんぱく質 食塩相当量

レバー でこぽん でんぷん・ごま
42.8 3.1

こめこのワンタンスープ 牛乳 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 ぶたにく キャベツ・こねぎ・しょうが ごまあぶら・さとう
565 16.1

　　ぷりぷりちゅうかいため とりにく にんにく・たけのこ こんにゃく・でんぷん
たんぱく質 食塩相当量

さんしょくあえ うずらたまご こまつな・もやし こめあぶら
25.9 2.3

ポークカレー 牛乳 にんにく・しょうが・きゅうり ごはん
エネルギー 脂質

かまぼこのマヨけずりやき ぶたにく たまねぎ・にんじん・キャベツ こめあぶら
626 18.5

かいそうサラダ かまぼこ すりおろしりんご さとう・じゃがいも
たんぱく質 食塩相当量

ノンエッグマヨネーズ
24.8 2.4

　　　　　令和6年度 ３月の献立表（小学校・支援学校）
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3 月

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

4 火

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

5 水

《おうえんこんだて》　ネバーギブアップじる 中学3年生に向けた「応援献立」
を小学校の皆さんも味わってくだ
さい。頑張っているすべての皆さ
んに、「さくら咲く」春が来ます
ように。

ごはん

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。深皿に麺をあ
けて、そこにミートソースをかけ
て食べると食べやすいですよ。

7 金

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

6 木
ソフト
めん

○

10 月

卒業する６年生に、給食センター
からお祝いの気持ちを込めた「卒
業お祝い献立」です。６年間、ク
ラスの仲間と食べた給食の思い出
を忘れずにいてくださいね。

せきはん 〇

《そつぎょうおいわいこんだて》　おいわいすましじる

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

11 火

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

○コッペパン

12 水 ごはん ○

しょうが・すりおろしりんご・きゅうり

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

13 木

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

こめこ
パン

○

14 金 ごはん ○

17 月 ごはん ○

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

ごま・ソルガムマカロニ・ゼリー

なると・ほたて・とうふ

ちらしずし 〇

《ひなまつりこんだて》　てまりふのすましじる

はつが
げんまい
ごはん

〇

《かみかみすざかっこのひ》とりごぼうスープ

コッペパン ○

〇

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（金）に行いますが、給食数の変動等により返金が生じる可能性があります。返金が生じた場合は、登録いただ

いている給食費振替口座に返金いたしますので、須坂市会計の出納閉鎖日（5月31日）まで振替口座の解約は行わないようお願いいたします。

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。


	令和6年4月

	令和6年5月

	令和6年6月

	令和6年7月

	令和6年8月

	令和6年9月

	令和6年10月

	令和6年11月

	令和6年12月

	令和7年1月

	令和7年2月

	令和7年3月


