
１　群
ぐん

２　群
ぐん

３　群
ぐん

５　群
ぐん

６　群
ぐん

日
ひ

れんらく 魚
さかな

・肉
に く

・たまご 牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

その他
た

の野菜
や さ い

穀類
こ く る い

・いも類
る い

曜日
よ う び

こんだてメモ 豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

小魚
こ ざかな

・海
かい

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

新春献立 とりにく ぎゅうにゅう にんじん えのき　はくさい こめ　おおむぎ こめあぶら 625 764

あぶらあげ あかじそこ たまねぎ えのきごおり しらたまもち いりごま 28.8 33.9

なると キャベツ　きゅうり パンこ 18.2 20.5

みそ だいこん さとう 2.1 2.6

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しょうが こめこパン こめあぶら 576 702

とりにく ひじき はくさい　ながねぎ はるさめ ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ 29.4 34.6

にんにく　キャベツ さとう 20.1 22.9

きゅうり　えだまめ 2.9 3.7

こおりどうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　だいこん こめ　おおむぎ ひまわりあぶら 571 701

みそ しおこんぶ えのき　はくさい さとう 25.5 29.8

とりにく でんぷん 17.5 19.5

かつおぶし 2.3 2.7

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 642 779

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 23.5 27.7

ごぼう　キャベツ 23.4 27.1

きゅうり　りんご 3.3 3.9

地域食材の日 とりにく ぎゅうにゅう にんじん しょうが　たまねぎ こめ こめあぶら 601 732

こおりどうふ こいわし だいこん　こんにゃく さとう ひまわりあぶら 25.3 29.5

いとかんてん キャベツ　きゅうり でんぷん 21.8 24.7

1.9 2.1

とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えのき こくとうパン こめあぶら 573 703

いとかまぼこ チーズ パセリ はくさい　にんにく じゃがいも 25.3 30.4

ベーコン キャベツ　きゅうり 16.8 19.2

コーン 3.3 4.2

塩尻や松本の郷土
料理の山賊焼きや、
長野県特産の凍り
豆腐・野沢菜漬けを
取り入れます。

16 黒糖
こ く と う

パン
鶏肉
と り に く

と白菜
は く さ い

のスープ 蒸したじゃがいもに
炒めたベーコンと玉
ねぎを合わせ、
ジャーマンポテトを
作ります。アクセント
は黒こしょうです。

ジャーマンポテト

金
チーズとコーンのサラダ

15 　 ごはん

（雪白舞
ゆ き し ろ ま い

）

大根
だ い こ ん

のそぼろ煮
に

こいわしのカレー揚
あ

げ おいしい地元の雪白舞
と長野県の特産物凍り
豆腐や糸寒天を使いま
す。地元食材をおいし
くいただきましょう。

木
糸寒天
い と か ん て ん

のサラダ

14 コッペパン
ブラウンシチュー 今年度、山ノ内のり

んごが給食でいた
だけるのは、今回が
最後です。感謝しな
がら、味わっていた
だきましよう。

ツナとごぼうのサラダ

水
山
や ま

ノ内
う ち

のりんご（ふじ）

火
野沢菜
の ざ わ な

漬
づ

けあえ しょうが　にんにく　りんご

キャベツ　きゅうり　のざわなづけ

13 ごはん
凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

のみそ汁
し る

山賊
さ ん ぞ く

焼
や

き

9 米粉
こ め こ

パン
春雨
は る さ め

スープ 鶏肉にカレー粉と
ノンエッグマヨネー
ズ、ケチャップなど
で下味をつけて、
オーブンで焼きま
す。

鶏肉
と り に く

のカレーマヨ焼
や

き

金
ひじきと枝豆

え だ ま め

のサラダ

8 ごはん
白玉
し ら た ま

ぞう煮
に

松風
ま つ か ぜ

焼
や

き 202６年（令和８年）
の給食のスタートで
す。お正月料理の白
玉ぞう煮や松風焼き
を味わいましょう。

木
ゆかりあえ

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

脂質
し し つ

〇〇〇〇ｇ

主食
し ゅ し ょ く

牛乳
ぎゅうにゅう

汁
し る

もの・主菜
し ゅ さ い

・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

食
し ょ く

品名
ひ ん め い

栄養価
え い よ う か

赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
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７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

： 郷土
き ょ う ど

の食
た

べ物
も の

を知
し

ろう
⇦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。

冬休みも カルシウム貯金！

骨の成長は２０歳頃にピークを迎え、その後骨量が減少してしまうので、

小中学生のうちからたくさんカルシウムを貯金しておくことが大切です。

給食で必要なカルシウムの半分は、牛乳から摂取しています。

冬休み中は給食がありませんので、お家でしっかり牛乳を飲んで、

カルシウム貯金をしましょう。

牛乳の他にも、ヨーグルトやチーズ、豆腐や納豆、

小魚や海藻、小松菜などに多くカルシウムが含まれて

います。毎日の食事にプラスしてみましょう。

１月よていこんだてひょう

 

長野県
ながのけん

の中
なか

でも寒さ
さむ  

が厳しい
きび    

中信
ちゅうしん

地方
ち ほ う

で

は、平ら
たい  

な土地
と ち

が少なく
すく    

、米
こめ

が育ちにくい
そだ        

ため、そばや麦
むぎ

などを作り
つく  

、雑穀
ざっこく

を  

主食
しゅしょく

にしてきました。北アルプス
きた        

の 

雪解け
ゆきど   

水
みず

を利用
り よ う

して、わさび栽培
さいばい

    

やニジマス
に じ ま す

を育
そだ

てて 

きました。 

 

雪
ゆき

の量
りょう

が多
おお

い北信
ほくしん

地方
ち ほ う

では、冬
ふゆ

を越す
こ  

保存食
ほぞんしょく

として、漬
つ

け物
もの

の存在
そんざい

は

欠かせ
か   

ません。またそれを使
つか

った 

おやきは日常的
にちじょうてき

に食
た

べられるだけ

ではなく、ハレの日
ひ

や人
ひと

が 

集まる
あつ    

日
ひ

のもてなし料理
りょうり

としても

作ら
つく  

れてきました。 

 

寒さ
さむ  

が厳しく
きび    

乾燥
かんそう

した気候
き こ う

の 

南信
なんしん

地方
ち ほ う

では、一番
いちばん

寒い
さむ  

時期
じ き

に 

寒天
かんてん

や大根
だいこん

を凍らせて
こお      

乾燥
かんそう

させ、 

保存食
ほぞんしょく

としてきました。また、 

諏訪
す わ

湖
こ

ではうなぎやわかさぎな 

どを捕
と

って食
た

べてきました。 

 

海
うみ

がない長野県
ながのけん

の人
ひと

にとって川魚
かわざかな

は

貴重
きちょう

なタンパク源
       げん

です。東信
とうしん

地方
ち ほ う

では

千曲
ち く ま

川
がわ

や山
やま

の清流
せいりゅう

を使
つか

い栄養
えいよう

満点
まんてん

の鯉
こい

を

育てて
そだ    

きました。縁起
え ん ぎ

の良い
よ  

魚
さかな

としてお

年取
と し と

り（大晦日
おおみそか

）や祭り
まつ  

のごちそう 

としても食べ
た  

られています。 

冬休みも牛乳を飲んでね！

長野県の気候や風土の中で誕生した伝統的な郷土食や食材、行事食は、遠い

祖先からの生活の知恵の積み重ねです。 私たちの住んでいる地域の食べ物や

郷土食を大切にし、次の世代の人に伝えていきましょう。 １月の給食は、長野

県の郷土食を多く取り入れました。 楽しみしていてくださいね。

ながのけん きょうどりょうり し

◎長野県の郷土料理を知ろう！
ちゅうしんちほう

＜中信地方＞
ほくしんちほう

＜北信地方＞

とうしんちほう

＜東信地方＞
なんしんちほう

＜南信地方＞

ほくしん

＜北信＞

ちゅうしん

＜中信＞

とうしん

＜東信＞

なんしん

＜南信＞
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