
〈波田中学校〉

1群
（魚・肉・卵・

大豆・豆製品)

2群
（牛乳・ 小魚・海

藻）

3群
（緑黄色野菜）

5群
（穀類・芋類・砂糖）

6群
（油脂・種実）

ごはん　牛乳 エネルギー 724 kcal

いもだんご汁 たんぱく質 26.8 ｇ

信田煮 脂質 20.2 ｇ

寒天サラダ 塩分相当量 2.4 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 845 kcal

わかめスープ たんぱく質 27.8 ｇ

ソースかつ 脂質 31.8 ｇ

キャベツサラダ 塩分相当量 2.9 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 746 kcal

じゃがいもと小松菜のみそ汁 たんぱく質 34.7 ｇ

さごしの照り焼き 脂質 22.3 ｇ

のりカツサラダ 塩分相当量 2.3 ｇ

ミニコッペパン　牛乳 エネルギー 747 kcal

えび団子スープ たんぱく質 32.0 ｇ

スパゲッティミートソース 脂質 23.4 ｇ

グリーンサラダ 塩分相当量 3.7 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 795 kcal

レタススープ たんぱく質 31.4 ｇ

鶏肉と凍り豆腐とｱｽﾊﾟﾗのﾚﾓﾝ揚げ 脂質 25.3 ｇ

カラフルサラダ 青のり小魚 塩分相当量 2.8 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 699 kcal

ワンタンスープ たんぱく質 29.7 ｇ

厚揚げと豚肉のみそｷﾑﾁ炒め 脂質 20.0 ｇ

塩いかの中華あえ 塩分相当量 2.4 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 766 kcal

ＡＢＣスープ たんぱく質 29.0 ｇ

アジフライ 脂質 23.6 ｇ

海そうサラダ　ふりかけ 塩分相当量 3.0 ｇ

わかめごはん　牛乳 エネルギー 716 kcal

田舎汁 たんぱく質 36.6 ｇ

しいらのおろしぽん酢 脂質 18.3 ｇ

ごまあえ 塩分相当量 3.1 ｇ

米粉パン　牛乳 エネルギー 834 kcal

あさりチャウダー たんぱく質 35.8 ｇ

オムレツケチャップソース 脂質 31.1 ｇ

アスパラのサラダ 塩分相当量 3.8 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 806 kcal

玉ねぎのみそ汁 たんぱく質 35.4 ｇ

和風梅チキン 脂質 21.8 ｇ

ｼｬｷｼｬｷポテトサラダ 塩分相当量 3.6 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 726 kcal

レタスと卵のスープ たんぱく質 27.6 ｇ

豆まめ麻婆 脂質 22.9 ｇ

中華あえ 塩分相当量 2.9 ｇ
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松本市波田学校給食センター
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・主食 ・牛乳

・汁物

・主菜 の順で

・副菜 並んでいます

かみかみ食材を使った献立
にはこのマークがつきます

郷土料理には
このマークがつきま

具だくさんみそ汁の日
にはこのマークがつきます

地場産物をたくさん使った献
立にはこのマークがつきます

中体連応援献立

虫歯予防献立

食育だより 6月 月目標 「骨や歯を丈夫にしよう」

中学生になると、家で牛乳を飲む人が減っています。
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給食以外に、牛乳を家ではどれくらい飲んでいますか？
（松本市の小中学生の結果）

毎日飲む 時々飲む ほとんど飲まない

最大骨量を最大化する最も効果的な時期は18歳より前で、この時期のカルシウム摂

取量が重要です。大人になってからカルシウム摂取量を増やしても骨密度の低下や骨折

を予防する効果は小さいです。（食事摂取基準2025より）中学生に摂って欲しいカルシウムの

量は男子1000ｍｇ、女子800ｍｇ。給食で牛乳を1本（224ｍｇ）飲むだけでは足りま

せん。

長野県児童生徒の食に関する実態調査より

「牛乳飲むなら今でしょ！いや、今しかない！」



https://www.city.matsumoto.nagano.jp/uploaded/attachment/123111.pdf

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


