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そう きのこ・くだもの さとう 小学校
し ょ う が っ こ う

中学校
ち ゅ う が っ こ う

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ　おおむぎ こめあぶら 562 688

なると ピーマン しいたけ　はくさい さとう 26.3 30.7

とうふ　 パプリカ たけのこ　だいこん でんぷん 18.8 21.0

みそ キャベツ　きゅうり 2.4 2.8

とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ　おおむぎ こめあぶら 562 683

ぶたにく パプリカ だいこん　ながねぎ トッポキ ごまあぶら 23.8 27.4

こまつな にんにく　しめじ さとう 12.6 13.5

もやし 2.2 2.7

ベーコン ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　コーン コッペパン こめあぶら 732 853

フランクソーセージ スキムミルク パセリ クリームコーン こむぎこ バター 28.7 32.5

サラダチキン なまクリーム キャベツ　きゅうり さとう 34.3 39.5

じゃがいも 3.7 4.2

ひくシオたすベジ献立 あつあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えのき こめ　おおむぎ こめあぶら 612 712

ホキ ひじき こまつな キャベツ　きゅうり じゃがいも ひまわりあぶら 25.2 28.9

こおりどうふ コーン でんぷん 20.2 22.7

みそ さとう 2.3 2.8

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えのき コッペパン こめあぶら 561 690

とうふ チンゲンサイ にんにく　たけのこ やきそばめん 26.0 30.8

ぶたにく キャベツ　もやし ナタデココ 17.0 19.7

みかんかん　パインかん ゼリー 3.1 3.8

地域食材の日 とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ こめあぶら 533 654

みそ しおこんぶ にら えのき　しめじ さとう 23.1 27.2

ぶたにく しょうが　もやし 16.3 18.2

2.2 2.7

なると ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えのき ちゅうかめん ひまわりあぶら 599 737

たまご あおのり チンゲンサイ もやし　きゅうり でんぷん 24.2 28.9

ちくわ わかめ コーン てんぷらこ 16.3 18.2

6.4 8.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えのき ココアパン こめあぶら 646 683

いとかまぼこ パセリ はくさい　にんにく じゃがいも ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 25.6 29.9

ベーコン キャベツ　きゅうり 24.3 23.7

サラダチキン 3.3 4.2

とりにく ぎゅうにゅう にんじん だいこん　ごぼう こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 623 759

あぶらあげ こまつな しめじ　ながねぎ さといも 29.3 34.5

かつおぶし キャベツ　きゅうり こんにゃく 19.2 21.3

2.5 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく コッペパン こめあぶら 700 850

ツナ たまねぎ　しめじ じゃがいも ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 24.4 28.8

ごぼう　キャベツ 24.6 28.6

きゅうり　プルーン 3.2 3.7

　

プルーン

　ひくシオたすベジ 北
き た

信州
し ん し ゅ う

●～減
へ

らそう塩分
え ん ぶ ん

、増
ふ

やそう野菜
や さ い

～ 今
イマ

が旬
シュン

　果物
クダモノ

をたべよう！

　長野県では、９割以上の人が塩分のとりすぎ、20～50歳代の野菜摂取量が少ない現
状があります。子どもの頃からの食生活が大きく影響すると言われていることから、学校
給食では、だしや素材の味を生かした「うす味」で、「野菜がたっぷり」おいしく食べられる
献立を心がけています。　ぜひご家庭でも「ひくシオたすベシ」の食生活を心がけ、「健康
で長生き長野県」を目指しましょう！

12 コッペパン
ブラウンシチュー プルーンは栄養が

たっぷりです。特
に鉄分やクエン酸
などが豊富です。
旬の果物を味わい
ましょう。

ツナとごぼうのサラダ

金

　「ひくシオたすベジ献立
こ ん だ て

」を給食
き ゅ う し ょ く

で提供
て い き ょ う

します。

　給食では９月を強化月間として、
４日（木）、１6日（火）に
「ひくシオたすベジ献立」を提供し
ます。
「うす味で野菜たっぷり」 のおいし
さを舌で覚えましょう！

　隣のイラストから、野菜を食べる
量の参考にしてみましょう。

　今月は旬の巨峰、プルーン、梨などを予定しています。どれ
も、この時期に長野県内で収穫が盛んになります。

11 ごはん
けんちん汁

じ る

手作
て づ く

りチキンたれカツ

木
青菜
あ お な

のおひたし

手作りのチキンカ
ツに和風だれを
たっぷりかけます。
ごはんがすすむお
かずです。モリモリ
食べてください
ね。

10 ココアパン
鶏肉
と り に く

と白菜
は く さ い

のスープ 山ノ内の農村生活
マイスターさんが
育てたじゃがいも
をたっぷり使って、
人気のジャーマン
ポテトを作ります。

ジャーマンポテト

水
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9
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麺
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卵
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スープ 一年に一度の冷や
し中華の登場で
す。中華麺に野菜
をのせて、スープを
かけて食べましょ
う。
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火
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の具
ぐ

冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

スープ

山ノ内の食材がたっ
ぷりの地域食材の
日。雪白舞、えのき、
しめじ、豆腐等が山ノ
内産です。

月
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信州ACEプロジェク
トの一環として、ひく
シオたすベジ北信州
キャンペーンを実施
しています。

木
ひじきとコーンのサラダ

5
ミニ

コッペパン

豆腐
と う ふ

とチンゲン菜
さ い

のスープ 野菜たっぷりの給
食センターのソース
焼きそばは、どこか
懐かしい味がします
よ。夏祭りで食べた
人も多いかな…。
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3 コッペパン
コーンクリームスープ 手作りホワイトルウ

とコーンの甘みが
おいしさの決め手
のコーンクリーム
スープです。

焼
や
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水
シャキシャキポテトサラダ

2 ごはん
サムゲタンスープ

韓国料理の組み合
わせです。ピリッと
辛味のきいたトッ
ポキと生姜のきい
たスープを食べる
と元気が出ます
よ。
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1 ごはん
ちゃんぽんスープ

豚肉
ぶ た に く

とピーマンの炒
い た

めもの

月
大根
だ い こ ん

キムチ

10種類の野菜とき
のこを使った具だ
くさんのちゃんぽ
んスープは、野菜
が無理なく食べら
れます。
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令和７年度
山ノ内町 学校給食センター
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月
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目標
も く ひ ょ う

： 規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

をしよう
⇦給食センターのホーム
ページのQRコードです。
ぜひご覧ください。

＊食材等の都合で
献立を変更するこ
とがあります。

体
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をつくるもとになる 体
からだ

の調子
ち ょ う し

をととのえる エネルギーのもとになる たんぱく質
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主食
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牛乳
ぎゅ うに ゅう

９月よていこんだてひょう
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