
令和５年 6月 松本市波田学校給食センター

１群(たんぱく質） ２群（無機質） ３群（ビタミン） ５群（炭水化物） ６群（脂質）

肉・魚・卵・豆・豆製品
牛乳・乳製品・骨ご
と食べる小魚・海藻

緑黄色野菜 穀類・いも・砂糖 油脂・種実

オニオンスープ 603 742 kcal

オムレツミートソース 28.2 34.5 ｇ

大根とホタテのサラダ 22.7 27.1 ｇ

3.1 4.1 ｇ

凍り豆腐のみそ汁 655 847 kcal

サメの新玉ねぎソースかけ 26.0 32.5 ｇ

マセドアンサラダ 25.2 30.5 ｇ

2.5 3.2 ｇ

わかめスープ 598 760 kcal

いかの甘辛揚げ 26.1 32.7 ｇ

カラフルサラダ 19.1 22.6 ｇ

いもけんぴ＆小魚 2.5 3.2 ｇ

いもだんご汁 621 816 kcal

厚揚げの肉みそかけ 25.8 33.4 ｇ

ごぼうサラダ 19.7 25.0 ｇ

1.9 2.4 ｇ

かきたま汁 654 819 kcal

おろしハンバーグ 24.6 30.7 ｇ

かみかみサラダ 18.0 21.3 ｇ

レモンソーダゼリー 2.2 2.8 ｇ

クリームシチュー 723 899 kcal

高原キャベツメンチ 26.2 31.7 ｇ

グリーンサラダ 29.6 36.1 ｇ

2.8 3.6 ｇ

具だくさんみそ汁 576 740 kcal

厚揚げと豚肉のみそｷﾑﾁ炒め 26.9 33.5 ｇ

まぜっこサラダ 17.7 20.7 ｇ

2.3 2.7 ｇ

レタスと卵のスープ 599 766 kcal

マーボー豆腐 24.4 30.3 ｇ

中華あえ 21.5 25.8 ｇ

2.2 2.8 ｇ

じゃがいもときぬさやのみそ汁 663 854 kcal

アジフライ 26.6 32.6 ｇ

アスパラのサラダ 21.7 26.1 ｇ

2.0 2.5 ｇ

ポークカレー 680 874 kcal

豆と五穀米サラダ 23.6 29.2 ｇ

フルーツ白玉 16.5 19.4 ｇ

1.9 2.8 ｇ

こんにゃく麺スープ 626 793 kcal

スパイシーチキン 32.1 40.6 ｇ

ｼｬｷｼｬｷポテトサラダ 20.2 24.3 ｇ

さくらんぼ 3.1 4.1 ｇ

けんちん汁 618 790 kcal

ごぼう入り肉団子と凍り豆腐の甘酢あん 21.4 26.1 ｇ

梅香あえ 20.1 24.0 ｇ

2.1 2.7 ｇ

凍り豆腐のマーボースープ 567 kcal

ホキのみそマヨ焼き 27.8 ｇ

海そうサラダ 17.4 ｇ

2.2 ｇ

田舎汁 568 732 kcal

しいらのおろしぽん酢 28.9 36.8 ｇ

ごまあえ 15.4 18.0 ｇ

ふりかけ 2.2 2.7 ｇ

ワンタンスープ 656 858 kcal

鶏のから揚げ 29.9 37.4 ｇ

シーザーサラダ 23.3 28.3 ｇ

3.1 4.0 ｇ

ジュリエンヌスープ 678 851 kcal

ポークビーンズ 30.8 38.1 ｇ

かぼちゃサラダ 24.2 29.2 ｇ

2.9 3.8 ｇ

たけのこ汁 574 744 kcal

豚肉のバーベキューソース 27.1 35.0 ｇ

キャベツサラダ 17.7 21.5 ｇ

2.1 2.6 ｇ

吉野汁 601 kcal

安曇野わさびコロッケ 20.9 ｇ

ワンパー漬け 18.1 ｇ

2.5 ｇ

ＡＢＣスープ 623 793 kcal

チキンのコーンフレーク焼き 25.8 31.0 ｇ

寒天サラダ 22.7 27.0 ｇ

2.9 3.5 ｇ

はるさめスープ 568 725 kcal

ビビンバ 26.5 32.8 ｇ

ナムル 14.8 17.2 ｇ

2.0 2.4 ｇ

えび団子スープ 650 804 kcal

ポテトチーズホイル巻き 25.2 31.0 ｇ

ツナサラダ 23.7 28.7 ｇ

ブルーベリージャム 3.4 4.5 ｇ

じゃがいものみそ汁 577 746 kcal

シルバー漬け焼き 26.4 33.6 ｇ

のりカツサラダ 17.4 21.0 ｇ

2.1 2.6 ｇ

しめじ,はくさい,だいこん,キャベ
ツ,きゅうり,ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

にんじん たまねぎ,ねぎ,しめじ,だいこん,
はくさい

コッぺパン,ポテ
ト

米油

金芽米,じゃが
いも

ごま油

はくさい,ホールコーン,たけのこ
水煮,たまねぎ,もやし

油あげ,みそ,シ
ルバー,かつお
ぶし

牛乳,乾燥わか
め,揚げちりめ
ん,角刻みのり

にんじん,チンゲ
ンサイ

○

30
金

ご飯

○

にんじん,チンゲ
ンサイ,ブロッコ
リー,赤ピーマン

ねぎ,つぼ漬け,はくさいキムチ漬
け,たまねぎ,はくさい,干しいたけ,
しょうが,キャベツ,黄ピーマン,レ
モン汁

○

○

○

29
木

コッペパン えびボール,
ベーコン,ツナレ
トルト

牛乳,チーズ

牛乳 こまつな,にんじ
ん,ほうれんそう

鶏むね肉,豚も
も肉,みそ

金芽米,マロ
ニー,三温糖

ごま油,米油,白
いりごま

米油,ごま油,ﾉﾝ
ｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

28
水

ご飯

○
21
水

20
火

19
月

キムタクごはん

主食
牛
乳

汁物
主菜
副菜

緑のグループ

主に体の調子をととのえるもとになる食品

黄のグループ

主にエネルギーの
もとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

中学校

４群（ビタミン）

豚もも肉,豚ひ
き肉,鶏もも肉

牛乳,パルメザ
ンチーズ

金芽米,ワンタ
ンの皮,でんぷ
ん,三温糖,クル
トン

ねりごま,白すり
ごま

にんじん,こまつ
な,ほうれんそう

ねぎ,しめじ,おろしだいこん,ゆず
果汁,もやし

牛乳 金芽米,じゃが
いも,三温糖

ご飯

○

油あげ,みそ,し
いら,ふりかけ

金芽米,三温
糖,でんぷん

ご飯

○

豚ひき肉,凍り
豆腐,木綿豆
腐,みそ,ホキ

米油,ごま油,白
いりごま

にんじん,こまつ
な,青ピーマン

だいこん,ごぼう,ねぎ,たまねぎ,
たけのこ水煮,キャベツ,きゅうり,
乾燥カリカリ梅

牛乳 金芽米,こん
にゃく,でんぷ
ん,三温糖

ごま油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ,米油

にんじん,にら,
青ピーマン,赤
ピーマン

しょうが,にんにく,しめじ,たまね
ぎ,キャベツ,きゅうり

牛乳,海藻サラ
ダ

16
金

ご飯

○

木綿豆腐,ごぼ
う入り肉団子,
凍り豆腐

米油にんじん たまねぎ,もやし,たけのこ水煮,ね
ぎ,しょうが,にんにく,きゅうり,さく
らんぼ

15
木

ミルクパン

○

豚もも肉,なる
と,鶏もも肉,
ロースハム

牛乳 ミルクパン,黄
色そうめんこん
にゃく,じゃがい
も

米油にんじん,ブロッ
コリー

しょうが,にんにく,たまねぎ,りん
ごピューレ,キャベツ,黄桃レトル
ト,パインレトルト

14
水

ご飯

○

豚もも肉,五種
豆と五穀,ツナ
レトルト

牛乳 金芽米,じゃが
いも,カレ－ル
ウ,カラフルボー
ル,ダイスゼリー

米油冷凍キヌサヤ,
アスパラガス

たまねぎ,キャベツ

13
火

ご飯

○

油あげ,みそ,あ
じ,ツナレトルト

牛乳 金芽米,じゃが
いも,薄力粉,パ
ン粉

米油,ごま油,白
いりごま

にんじん,ブロッ
コリー

たまねぎ,しめじ,レタス,たけのこ
水煮,しょうが,ねぎ,キャベツ12

月

ご飯

○

ベーコン,液卵,
冷凍豆腐,豚ひ
き肉,みそ

牛乳 金芽米,コーン
スターチ,三温
糖,でんぷん

米油赤ピーマン,青
ピーマン,にんじ
ん

だいこん,たまねぎ,ねぎ,えのきた
け,はくさいキムチ漬け,もやし,
しょうが,にんにく,キャベツ,きゅう
り

9
金

ご飯

○

凍り豆腐,みそ,
豚もも肉,厚揚
げ

牛乳,乾燥わか
め,揚げちりめ
ん,ひじき

金芽米,三温
糖,でんぷん

無塩バター,米
油

にんじん,パセ
リ,ブロッコリー

たまねぎ,エリンギ,はくさい,ホー
ルコーン,きゅうり,キャベツ,えだ
まめ

8
木

コッペパン

○

鶏もも肉,キャベ
ツメンチ

牛乳 コッぺパン,薄
力粉,じゃがい
も

米油こまつな,にんじ
ん

たまねぎ,えのきたけ,おろしだい
こん,キャベツ,きゅうり,セロリー7

水

ご飯

○

液卵,おからとし
めじの信州バー
グ,ソフトさきい
か

牛乳 金芽米,コーン
スターチ,レモン
ソーダゼリー

白いりごま,米
油

にんじん,こまつ
な

だいこん,ねぎ,たまねぎ,しょうが,
ごぼう,きゅうり,ホールコーン6

火

ご飯

○

鶏もも肉,絹生
揚げ,豚ひき肉,
大豆の華,みそ

牛乳 金芽米,いも団
子,三温糖,でん
ぷん

金芽米,でんぷ
ん,三温糖

ごま油,白いり
ごま,米油,オ
リーブ油

にんじん,ブロッ
コリー,赤ピーマ
ン

しめじ,ねぎ,だいこん,黄ピーマン

牛乳,乾燥わか
め,サイコロチー
ズ

金芽米,でんぷ
ん,三温糖,じゃ
がいも

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

にんじん だいこん,えのきたけ,ねぎ,しょう
が,たまねぎ,きゅうり

5
月

ご飯

○

木綿豆腐,いか,
ロースハム

牛乳,乾燥わか
め,いもけんぴ
＆小魚

2
金

ご飯

○

米粉パン

○

ベーコン,オムレ
ツ,豚ひき肉,ほ
たてフレーク

にんじん,パセリ セロリー,たまねぎ,えのきたけ,に
んにく,だいこん,きゅうり

その他の野菜・果物・きのこ
小学校

○

牛乳 にんじん,かぼ
ちゃ,赤ピーマン

はくさい,たまねぎ,セロリー,きゅ
うり,キャベツ

食パン,じゃが
いも,三温糖

凍り豆腐,みそ,
モウカザメ,ロー
スハム

[食 品 群 別 献 立 表 ]

日
赤のグループ

主に体を作るもとになる食品

たんぱく質

1
木

牛乳,乾燥わか
め

米粉パン,三温
糖

脂質

食塩相当量

オリーブ油,米
油

22
木

食パン

○

ベーコン,豚もも
肉,大豆

27
火

ご飯

わかめごはん

米油,ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

23
金

26
月

ご飯 さば水煮,みそ,
豚ロース

牛乳

鶏むね肉,油あ
げ,塩丸いか

牛乳

ベーコン,鶏もも
肉,ロースハム

牛乳,わかめご
はんの素,寒天

にんじん たけのこ水煮,えのきたけ,たまね
ぎ,ねぎ,りんごピューレ,しょうが,
にんにく,きゅうり,キャベツ,ホー
ルコーン

にんじん ごぼう,だいこん,ねぎ,きゅうり,も
やし

にんじん,チンゲ
ンサイ

たまねぎ,キャベツ,えだまめ

金芽米 米油

金芽米,でんぷ
ん,安曇野わさ
びコロッケ

米油,ごま油

金芽米,マカロ
ニ,コーンフレー
ク

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,
米油


