
 牛乳　ごはん
 ハヤシライス

 オムレツ
 コールスローサラダ

豚肉
ﾌﾟﾚｰﾝｵﾑﾚﾂ

牛乳
にんじん
パセリ
トマト水煮

たまねぎ　にんにく
セロリー しめじ
キャベツ きゅうり
レモン汁

金芽米 じゃが芋 油

810
29.2
25.6

2.9

厚揚げ みそ
かつお

牛乳
炊込わかめ

にんじん
たまねぎ はくさい
長ねぎ だいこん
きゅうり

金芽米 でんぷん 油

767
35.7
23.4

2.9

  牛乳　たけのこごはん
 ＡＢＣスープ

山賊焼き
 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ

 かしわもち

ベーコン
鶏肉

牛乳

にんじん
 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

たけのこ
セロリー たまねぎ
キャベツ
ホールコーン

金芽米
マカロニ(ABC)
でんぷん さとう
かしわもち

油
オリーブ油

786
34.8
23.8

3.6

  牛乳　ごはん
 野菜スープ

 ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽ
 かぼちゃサラダ

豚肉
国産ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

牛乳
にんじん
小松菜
かぼちゃ

たまねぎ しめじ
ホールコーン
しょうが
おろしりんご
きゅうり キャベツ

金芽米 さとう 油

764
27.8
23.4

2.6

  牛乳　ごはん
 豚汁

 いわしの甘露煮
 ほうれん草ののりﾏﾖｻﾗﾀﾞ

豚肉　みそ
いわし甘露煮

牛乳
角きざみのり

にんじん
ほうれんそう

ごぼう　しょうが
たまねぎ だいこん
長ねぎ もやし
きゅうり

金芽米
突こんにゃく
じゃが芋

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

763
26.6
26.4

2.7

  牛乳　ごはん
 チキンカレー

 やさいｸﾞﾗﾀﾝ
ひじきサラダ

鶏肉
牛乳
ひじき

にんじん

しょうが にんにく
たまねぎ
おろしりんご
キャベツ きゅうり

金芽米
じゃが芋
やさいｸﾞﾗﾀﾝ
さとう

油

870
25.4
27.7

2.8

  牛乳　背割コッペパン
 きのこと青菜のスープ

 サルサフランク
 コーンサラダ

鶏肉
ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ

牛乳

にんじん
小松菜

しめじ えのきたけ
セロリー にんにく
たまねぎ キャベツ
きゅうり
ホールコーン

背割コッペパン
さとう

油
オリーブ油

727
29.9

29
3.7

  牛乳　ごはん
 若竹汁

 厚揚げと豚肉のみそ炒め
 美生柑

鶏肉
豚肉 厚揚げ
みそ

牛乳
わかめ

にんじん

たけのこ たまねぎ
だいこん しょうが
キャベツ
美生柑

金芽米
さとう でんぷん

油

734
31.3

22
2.4

  牛乳　ごはん
 蒟蒻麺スープ

 蒸し餃子(3個)
 もやしのナムル

豚肉
なると
ギョーザ

牛乳
にんじん
ほうれんそう

たまねぎ 長ねぎ
しょうが にんにく
きゅうり もやし

金芽米
こんにゃく麺

ごま油
ラー油
白いりごま

727
25

19.6
2.6

 牛乳　ごはん
 大根のみそ汁

 ホキフライ
 ごぼうとツナのサラダ

豆腐 油揚げ
みそ
ホキ
ツナフレーク

牛乳
わかめ

にんじん
小松菜

だいこん ごぼう
ホールコーン
きゅうり

金芽米
バッターミックス
パン粉
さとう

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

809
32.1
26.5

2.7

 

私たちの体は食べた物からできています。中学生の時期は大人の体へと成⾧し

ていく大事なときです。自分自身のより良い体づくりのために、６つの食品群か

らいろいろな食品を選んで、栄養バランスの整った食事を意識して食べてみま

しょう。

主に体の組織をつくる食品 主に体の調子をととのえる食品 主にエネルギーになる食品

★食品は組み合わせて食べることで力を発揮します。給食には、6つの基礎食品がバランスよく使われています。



19
月

  牛乳　ごはん
 白菜スープ

 チンジャオロース
 わかめの中華サラダ

豚肉
牛乳
わかめ

にんじん
パセリ
ピーマン

たまねぎ
はくさい しめじ
しょうが たけのこ
きゅうり だいこん

金芽米
さとう
でんぷん

油
ごま油

711
30.3
22.2

2.7

20
火

 牛乳　コッペパン
ミネストローネ

 鶏肉のマーマレード焼き
 オニドレサラダ

 いちごジャム

豚肉
大豆
鶏肉

牛乳
にんじん
トマト水煮
パセリ

にんにく セロリー
たまねぎ しょうが
キャベツ きゅうり
ホールコーン

コッペパン
じゃが芋
マーマレード
さとう
いちごジャム

オリーブ油
油

805
46.2
20.9

3.9

21
水

  牛乳　ごはん
 ちゃんぽんスープ

キャベツ入りつくね
 五目豆

なると 豚肉
ｷｬﾍﾞﾂ入りつくね

鶏肉　大豆
さつま揚げ

牛乳
にんじん
チンゲンサイ
いんげん

しょうが たまねぎ
キャベツ もやし
きくらげ 長ねぎ
ごぼう

金芽米
さとう
でんぷん
突こんにゃく

油

786
34.8
23.8

3.6

22
木

 牛乳　ごはん
 じゃが芋のみそ汁

 ちくわの蒲揚げ
 ﾁｰｽﾞおかかあえ

豆腐
みそ ちくわ
花かつお

牛乳
わかめ
角チーズ

にんじん
だいこん たまねぎ
キャベツ きゅうり

金芽米
じゃが芋 でんぷん
さとう

油

753
26.6
21.2

3.3

23
金

  牛乳　ごはん
 山菜汁

 たらのオイﾏﾖ焼き
 こんぶあえ

細切ｶﾏﾎﾞｺ たら
おから

牛乳
塩こんぶ

にんじん
はくさい 山菜水煮
だいこん もやし
きゅうり

金芽米 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

633
28.9
16.1

2.7

26
月

 牛乳　ごはん
 豚肉ともやしのスープ

 メンチカツ
 アスパラサラダ

豚肉
メンチカツ

牛乳
にんじん
チンゲンサイ
アスパラガス

もやし えのきたけ
キャベツ
ホールコーン

金芽米
さとう

油

750
25.1

25
2.7

27
火

  牛乳　コッペパン
 オニオンスープ

 ﾄﾏﾄｿｰｽペンネ
 まめまめサラダ

鶏肉
豚肉
大豆

牛乳
にんじん
パセリ
トマト水煮

ｵﾆｵﾝｿﾃｰ たまねぎ
ホールコーン
にんにく キャベツ
きゅうり
えだまめ

コッペパン
マカロニ(ﾍﾟﾝﾈ)
さとう

油
オリーブ油

762
33.1
24.2

3.8

28
水

  牛乳　ごはん
 切干大根のみそ汁

 赤魚のねぎねぎソース
 マヨポテトサラダ

豆腐
みそ
赤魚

牛乳 にんじん

切干し大根
たまねぎ しめじ
長ねぎ しょうが
にんにく きゅうり
キャベツ

金芽米
さとう
じゃが芋

油
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

693
30.2
18.7

2.3

29
木

  牛乳　ごはん
 ワンタンスープ

 鶏肉の北京ダックｿｰｽがけ
 もやしの中華あえ

豚ひき肉
なると
鶏肉

牛乳 にんじん にら

たまねぎ
だいこん
もやし きゅうり

金芽米
ワンタン
はちみつ さとう
でんぷん

油
ごま油

754
31.5

23
2.6

30
金

  牛乳　ごはん
 いも団子汁

 ﾚﾊﾞｰと豚肉のｹﾁｬｯﾌﾟ和え
 春雨サラダ

鶏肉
豚レバー 豚肉
ロースハム

牛乳
にんじん
みつば

だいこん
えのきたけ
きゅうり
キャベツ

金芽米
いも団子 でんぷん
さとう マロニー

油

898
34.9
25.9

2.6

https://www.city.matsumoto.nagano.jp/site/kyoiku/list3-35.html

kyusyoku@city.matsumoto.lg.jp
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