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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

かまぼこ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ　もちごめ こめあぶら 855 1033

さわら のり こまつな しょうが　しいたけ くり　でんぷん 29.4 34.3

もやし　はくさい さとう　 14.6 16.0

かぼちゃボール おつきみだんご 2.9 3.5

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しいたけ こめ　おおむぎ こめあぶら 525 644

しおこんぶ こまつな はくさい　ながねぎ ワンタン ごまあぶら 21.8 25.1

13.4 14.5

2.3 2.8

とりささみ ぎゅうにゅう にんじん えのき　はくさい こめこパン ひまわりあぶら 639 775

とりにく ピーマン ながねぎ　もやし はるさめ こめあぶら 27.5 32.3

かつおぶし きゅうり さつまいも 20.8 23.8

でんぷん　さとう 2.8 3.5

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ながねぎ こめ こめあぶら 712 865

ぶたにく こざかな キャベツ　きゅうり でんぷん ひまわりあぶら 30.7 35.9

かつおぶし しょうが　にんにく クレープ 27.8 31.9

とうふ　みそ 2.4 3.1

ウィンナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん しょくパン こめあぶら 632 767

だいず ピーマン しめじ　キャベツ じゃがいも 25.9 30.8

ぶたにく しょうが　にんにく 23.7 27.3

りんご 3.0 3.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく ソフトめん こめあぶら 724 853

ごぼーる わかめ パセリ たまねぎ　キャベツ こめこ 25.6 29.7

ツナ かんてん きゅうり むしパンミックス 22.5 25.4

さとう 3.2 3.8

ひくシオたすベジ献立 とりにく ぎゅうにゅう にんじん こんにゃく こめ　おおむぎ こめあぶら 598 731

ちくわ のり いんげん キャベツ　もやし じゃがいも ごま 29.6 34.8

がんもどき ほうれんそう さとう 20.4 23.2

さば　 2.4 2.6

ハロウィン献立 とりにく 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 667 811

ウィンナー スキムミルク かぼちゃペースト こむぎこ バター 28.3 33.5

サラダチキン なまクリーム クリームコーン さとう 29.5 34.1

3.1 3.7

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　にんにく こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 733 892

だいず スキムミルク たまねぎ　りんご じゃがいも こめあぶら　ﾊﾞﾀｰ 23.7 27.5

ツナ いりこ ごぼう　キャベツ こむぎこ　さとう 27.4 31.4

きゅうり 2.2 2.7

ポークラビオリ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しめじ コッペパン こめあぶら 598 726

ミートボール はくさい　えだまめ さとう 25.5 30.2

いとかまぼこ だいこん　キャベツ でんぷん 19.7 22.7

きゅうり 4.1 4.8

でんぷん　さつまいも

はくさいキムチ　たくあん　

たけのこせんぎり　キャベツ　きゅうり　

30 コッペパン
ラビオリスープ ラビオリは小麦粉の

皮にひき肉などの
具が詰まったパスタ
の仲間です。みなさ
んはどんな形のパス
タを知っています
か？

ミートボールのケチャップあん

金
大根
だ い こ ん

サラダ

定番のミートソース
はソフト麺の日の中
でも人気がありま
す。もっちりとした
麺には長野県産の
小麦粉を使用してい
ます。

手作
て づ く

り肉
に く

まん

月
わかめと寒天

か ん て ん

のサラダ

29 ごはん
ポークカレー 人気のポークカレー

に、かみごたえのある
おかずを組み合わせ
ました。いりこやごぼ
うの食感を楽しみま
しょう。

大豆
だ い ず

とさつまいものカリカリ揚
あ

げ

木
ツナとごぼうのサラダ

26 ソフト麺
め ん ミートソース

27 ごはん
じゃがいものうま煮

に
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や

き

食
し ょ く
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赤
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しょくひん

緑
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しょくひん

黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

エネルギー kcal

令和８年度
山ノ内町 学校給食センター

　TEL・FAX　３３－５５８０

月
つ き

目標
も く ひ ょ う

： なんでも食
た

べよう
⇦給食センターのＨＰでは
日々の献立を紹介していま
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
からだ

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
し つ

　ｇ
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し し つ

〇〇〇〇ｇ

主食
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牛乳
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・副菜
ふ く さ い

・くだもの等
な ど

緑黄色野菜
りょ くお う し ょ くや さい

油脂
ゆ し

・種実
し ゅ じ つ 食塩

し ょ くえん

相当量
そ う と う り ょ う

　ｇ

20 ごはん
ワンタンスープ 長野県の給食発祥の

キムチとたくあんを
使った、キムたくごは
んの具。ごはんにのせ
て、モリモリ食べま
しょう。

キムたくごはんの具
ぐ

火
塩
し お

昆布
こ ん ぶ

キャベツ

19 栗
く り

ごはん
月見団子汁
つ き み だ ん ご じ る

今年の十三夜は１０
月23日。栗名月と
呼ばれ、日本独自
の風習です。お月
見にちなんだ献立
にしましたよ。

さわらのみりん焼
や

き

月
小松菜
こ ま つ な

の磯香
い そ か

あえ

お月見
ツキミ

だんご

21 米粉
こ め こ

パン
ささみと春雨

は る さ め

のスープ 涼しくなって、長野
県産の米粉から作
られた米粉パンが再
登場です。お米の甘
さとモチモチ感を楽
しみましょう。

さつまいもと鶏肉
と り に く

の甘酢
あ ま ず

あえ

水
和風
わ ふ う

サラダ

山ノ内のりんごが
おいしい季節にな
りました。りんご三
兄弟、次男のシナノ
スイートをどうぞ。

お豆
ま め

のドライカレー

金
山
や ま

ノ内
う ち

のりんご（シナノスイート）

22
ごはん

（雪白舞
ゆ き し ろ ま い

）

辛味豆腐汁
か ら み と う ふ じ る

西小学校のお楽し
み献立です。食べ合
わせも工夫しておい
しく食べられる献立
を考えてくれました
よ。

鶏肉
と り に く

のから揚
あ

げ

木
じゃこサラダ

クレープ

23 食
しょ く

パン
ポトフ

手作りホワイトルウで
作るかぼちゃのポ
タージュです。ハロ
ウィン気分を味わっ
てくださいね。

水
チキンサラダ

キャベツ　きゅうり　レモン　

グッと和風の献立で
す。給食では普段か
ら、塩分控えめ、野菜
たっぷりを心がけて
います。

火
キャベツのごま和

あ

え

28 コッペパン
かぼちゃのポタージュ

焼
や

きウィンナー （２本
ほ ん

）

１０月よていこんだてひょう

～ にじますと

凍り豆腐の香味揚げ ～
▼ 作り方

① 凍り豆腐をぬるま湯で戻し、軽くしぼって

から、一口大のサイコロ状に切る。

※凍り豆腐の水分が多いと油の飛び跳

ねの原因になります。戻した凍り豆腐を

両手で押して水が滴らないくらいの水分

量がよいです。

② にじますと凍り豆腐にでん粉をまぶし、

１８０℃に熱した油で揚げる。

③ 別の鍋で調味料をあわせ、火にかける。

④ ②をボウルに移し、たれを加えながら混

ぜる。

⑤ 全体にたれがなじんだら出来上がり。

▼ 材料（４人分）
○

にじます 角切り 120ｇ

凍り豆腐 2枚

でん粉 40ｇ

【たれ】

おろしにんにく 少々

砂糖 小さじ１

酒 小さじ1/2

みりん 小さじ１

しょうゆ 小さじ２

水 大さじ１
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