
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）

ピザトースト 牛乳 エネルギー 644 kcal

鶏団子スープ たんぱく質 28.2 ｇ

まぜっこサラダ 脂質 23.4 ｇ

りんご 塩分相当量 3.7 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 623 kcal

みそﾗｰﾒﾝが食べたくなっちゃうおみそ汁 たんぱく質 28.1 ｇ

ギョロッケ 脂質 18.9 ｇ

豆と五穀米サラダ 塩分相当量 1.6 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 505 648 kcal

けんちん汁 たんぱく質 22.5 27.8 ｇ

ふわふわ卵とじ 脂質 13.0 14.6 ｇ

からしあえ 塩分相当量 2.0 2.6 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 587 734 kcal

うどん汁 たんぱく質 28.9 35.6 ｇ

厚揚げと豚肉のみそ炒め 脂質 17.4 20.2 ｇ

大根サラダ 塩分相当量 2.1 2.7 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 649 806 kcal

キムチ鍋 たんぱく質 24.5 29.7 ｇ

シュウマイ（小2個、中3個） 脂質 23.1 27.3 ｇ

はるさめサラダ 塩分相当量 2.2 2.7 ｇ

抹茶揚げパン　牛乳 エネルギー 703 878 kcal

はるさめスープ たんぱく質 25.3 30.7 ｇ

ツナオムレツ 脂質 28.3 34.6 ｇ

シーザーサラダ 塩分相当量 2.7 3.8 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 558 728 kcal

なめこ汁 たんぱく質 27.8 35.1 ｇ

さわらのネギソースかけ 脂質 19.4 23.5 ｇ

大豆のサラダ 塩分相当量 2.0 2.5 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 549 710 kcal

はるさめスープ たんぱく質 22.1 27.0 ｇ

三色そぼろ 脂質 17.2 20.0 ｇ

茎わかめのサラダ 塩分相当量 2.4 3.1 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 586 757 kcal

かきたま汁 たんぱく質 23.9 29.8 ｇ

カツオとごぼうのスタミナ揚げ 脂質 17.1 20.1 ｇ

ブロッコリーサラダ 塩分相当量 2.1 2.7 ｇ

メロンパン　牛乳 エネルギー 668 831 kcal

ＡＢＣスープ たんぱく質 29.3 35.9 ｇ

チキンのコーンフレーク焼き 脂質 24.7 29.4 ｇ

寒天サラダ　シャインマスカット（2粒） 塩分相当量 2.8 3.6 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 590 773 kcal

心も体も温まる！松本具だくさんみそ汁 たんぱく質 20.4 25.6 ｇ

おからカレーｺﾛｯｹ 脂質 20.2 24.3 ｇ

塩丸いかの酢の物 塩分相当量 2.3 2.9 ｇ

金芽米,
こんにゃく,
焼きふ,上白糖

金芽米,
冷凍うどん,
三温糖,
でんぷん

金芽米,三温糖,
マロニー,
上白糖

米油,
オリーブ油

コッぺパン,
上白糖,
グラニュー糖,
マロニー,三温
糖,
クルトン

はくさい,しめじ,
ねぎ,もやし,しょうが,
にんにく,だいこん,
きゅうり

にんにく,
はくさいキムチ漬け,
はくさい,ねぎ,
キャベツ,きゅうり

たまねぎ,もやし,
たけのこ水煮,ねぎ,
しょうが,にんにく,
キャベツ,黄ピーマン,
レモン汁

米油,
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

米油,ごま油

金芽米,
三温糖

金芽米,
マロニー,
しらたき,
三温糖

ブロッコリー,
赤ピーマン

ごま油,米油こまつな,
にんじん,
チンゲンサイ

もやし,しょうが,
えだまめ,だいこん,
ホールコーン

ごま油,米油こまつな,
にんじん

13
火

鶏むね肉,
鶏ひき肉,
いりたまご

牛乳,
茎わかめ

9
金

油あげ,みそ,
さわら,
大豆,
ツナレトルト

牛乳,
乾燥わかめ

8
木

豚もも肉,
なると,
ツナオムレツ

牛乳,
パルメザンチー
ズ

7
水

豚もも肉,
焼き豆腐,
みそ,シュウマイ

牛乳,
海藻ミックス

米油,ごま油にんじん,
こまつな

6
火

鶏むね肉,
油あげ,
豚もも肉,
厚揚げ,みそ

牛乳,
揚げちりめん

5
月

木綿豆腐,
鶏もも肉,液卵

牛乳 だいこん,ごぼう,
たまねぎ,干しいたけ,
もやし,きゅうり

米油

無塩バター,
米油

にんじん,
ブロッコリー

2
金

豚ひき肉,みそ,
たらすり身,
液卵,
五種豆と五穀,
ツナレトルト

1
木

ロースハム,
鶏だんご

牛乳,
シュレットチー
ズ,
揚げちりめん,
ひじき

食パン

金芽米,パン粉,
でんぷん

米油青ピーマン,
にんじん,
チンゲンサイ

たまねぎ,
マッシュルーム,
しめじ,はくさい,
キャベツ,きゅうり,
りんご

令和8年度　10月分　学校給食予定献立表（前半）

松本市波田学校給食センター

栄養価

主に熱や力の元になる主に体の調子を整える

４群
（その他の野菜・果物）

主に血や肉になる

14
水

液卵,かつお 牛乳 こまつな,
にんじん,
ブロッコリー

たまねぎ,
えのきたけ,ごぼう,
にんにく,
ホールコーン,
キャベツ

金芽米,
コーンスターチ,
でんぷん,
三温糖,上白糖

ベーコン,
鶏もも肉,
ロースハム

牛乳,寒天 にんじん,
ほうれんそう

たまねぎ,キャベツ,
えだまめ,
シャインマスカット

ミニコッペパン,
メロンビス,
マカロニ
(ABC),
コーンフレーク

ねぎ,キャベツ,
もやし,ホールコーン,
しょうが,にんにく,
冷凍切りごぼう

牛乳,ひじき

こまつな,
赤ピーマン

はくさい,なめこ,
ねぎ,しょうが,
にんにく,
キャベツ,きゅうり

にら,にんじん

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,
米油

16
金

厚揚げ,みそ,
鶏もも肉,
塩丸いか

牛乳,
角切り昆布,
乾燥わかめ

にんじん ねぎ,しめじ,
だいこん,しょうが,
干しいたけ,
キャベツ,きゅうり

金芽米,
おからカレーコ
ロッケ,
三温糖

米油

15
木

料
理
名

・主食 ・牛乳

・汁物

・主菜 の順で

・副菜 並んでいます

まつもとの日献立

6年3.4組 希望献立

中学欠

小2・中学欠

小2欠

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す

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

6年1組 希望献立

食育だより 10月 月目標「食品ロスについて考えよう」

令和7年度児童生徒の食に関する実態調査

松本市中学2年生 1450名の結果

「食べ物を残すことをもったいない」と思っている人が
98％おり、「給食で出された食べ物を全部食べる」という人
が78％いました。これは、長野県全体の結果と比べると、割
合が高いです。

給食を残さず食べることは、食品ロス削減だけでなく、みな
さんの成長と健康の維持にもなります。これからも、しっかり
食べていきましょう！



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 565 729 kcal

ワンタンスープ たんぱく質 23.0 28.3 ｇ

マーボー豆腐 脂質 17.7 20.6 ｇ

バンバンジーサラダ 塩分相当量 2.1 2.7 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 605 785 kcal

スンドゥブ たんぱく質 28.3 36.5 ｇ

ヤンニョムチキン 脂質 19.8 23.8 ｇ

もやしのナムル 塩分相当量 2.0 2.7 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 542 710 kcal

沢煮椀 たんぱく質 25.6 32.8 ｇ

ぶりのみそ漬け焼き 脂質 17.8 21.9 ｇ

おひたし 塩分相当量 2.0 2.6 ｇ

丸パン　牛乳 エネルギー 698 872 kcal

レタススープ たんぱく質 22.1 27.0 ｇ

豆乳コロッケ 脂質 27.9 33.8 ｇ

ツナポテトサラダ　りんご 塩分相当量 2.8 3.8 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 570 748 kcal

豆腐のみそ汁 たんぱく質 27.0 34.8 ｇ

わらさの照り焼き 脂質 19.4 23.8 ｇ

めかぶのサラダ 塩分相当量 2.5 3.1 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 574 741 kcal

大根のみそ汁 たんぱく質 24.0 30.3 ｇ

厚揚げのごまみそかけ 脂質 21.4 25.9 ｇ

ツナサラダ 塩分相当量 2.2 2.7 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 670 850 kcal

さつま汁 たんぱく質 27.2 33.2 ｇ

さんまの甘露煮 脂質 23.4 27.2 ｇ

のり酢あえ 塩分相当量 2.8 3.3 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 619 801 kcal

今井産ｺｰﾝﾍﾟｰｽﾄのかき玉ｽｰﾌﾟ たんぱく質 19.9 24.7 ｇ

ししゃものもったいなんばん漬け（4年～2本） 脂質 17.9 21.0 ｇ

皮付きりんごのﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ(白玉団子入り 塩分相当量 2.0 2.8 ｇ

コッペパン　牛乳 エネルギー 599 749 kcal

オニオンスープ たんぱく質 27.1 33.9 ｇ

ポークビーンズ 脂質 18.2 21.6 ｇ

マカロニサラダ 塩分相当量 2.7 3.6 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 532 691 kcal

ほうれんそうのみそ汁 たんぱく質 25.5 32.5 ｇ

ホキの黄金焼き 脂質 17.0 19.9 ｇ

納豆あえ 塩分相当量 1.9 2.4 ｇ

URL：https://matsumoto-city-edu.note.jp/

26
月

油あげ,みそ,
厚揚げ,
ツナレトルト

米油

28
水

豚もも肉,
液卵

牛乳,ししゃも,
白寒天

こまつな,
にんじん

ホールコーン,
コーンペースト,
たまねぎ,
えのきたけ,ねぎ,
りんご,
みかんレトルト

金芽米,
コーンスターチ,
でんぷん,
三温糖,
カラフルボール

27
火

油あげ,
鶏もも肉,みそ,
さんま

牛乳,
角刻みのり

にんじん だいこん,ごぼう,
たまねぎ,ねぎ,
はくさい,きゅうり,
しめじ

金芽米,
さつまいも,
三温糖

23
金

木綿豆腐,みそ,
ワラサ,
かつおぶし

牛乳,
乾燥わかめ,
乾燥めかぶ

にんじん はくさい,ねぎ,
えのきたけ,
キャベツ,きゅうり

白すりごま,
米油

丸パン,
豆乳コロッケ,
じゃがいも

牛乳,
乾燥わかめ

にんじん だいこん,ねぎ,
えのきたけ,
キャベツ,きゅうり

金芽米,
三温糖,
でんぷん

米油,
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

20
火

豚もも肉,
あさり水煮,
木綿豆腐,
鶏むね肉

金芽米,
上白糖,
でんぷん

22
木

ベーコン,
ツナレトルト

牛乳 にんじん たまねぎ,
ホールコーン,
えのきたけ,レタス,
きゅうり,りんご

21
水

糸かまぼこ,
ぶり,みそ,
かつおぶし

牛乳 にんじん,
こまつな,
にんじん,
ほうれんそう

冷凍切りごぼう,
えのきたけ,
だいこん,キャベツ

金芽米

19
月

鶏ひき肉,
冷凍豆腐,
豚ひき肉,みそ,
ささみフレーク

牛乳 にんじん,
チンゲンサイ,
にら

たまねぎ,はくさい,
ねぎ,干しいたけ,
たけのこ水煮,

しょうが,
キャベツ,きゅうり

金芽米,
ワンタンの皮,
三温糖,
でんぷん

４群
（その他の野菜・果物）

令和8年度　10月分　学校給食予定献立表（後半）

松本市波田学校給食センター
主に血や肉になる 主に体の調子を整える 主に熱や力の元になる

栄養価

牛乳 にんじん セロリー,たまねぎ,
えのきたけ,
ホールコーン,
きゅうり,キャベツ

コッぺパン,
じゃがいも,
三温糖,
マカロニ

米油,ごま油,
白いりごま,
白すりごま

牛乳 にら,にんじん,
ほうれんそう

たまねぎ,しめじ,
はくさいキムチ漬け,
にんにく,もやし

金芽米,
でんぷん,
三温糖

ごま油,
米油

オリーブ油,
米油

29
木

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

30
金

木綿豆腐,みそ,
ホキ,
挽きわり納豆,
かつおぶし

牛乳 にんじん,
ほうれんそう,
にんじんペース
ト

たまねぎ,
キャベツ,きゅうり

金芽米

鶏むね肉,
豚もも肉,
大豆

19～21日に東アジア文化都市献立が出ます。日本、中国、韓国の３か国で、各国から選
ばれた都市同士で文化交流を行い、お互いのことをより深く知っていこうというものです。
中国と韓国は日本とご近所の国ではありますが、似ているようで少しずつ異なる文化を発
展させてきました。
例えば、どの国でも「発酵調味料」を使っています。しかし、原料や味わいが違います。そ
れを感じられるように、日本の日は「みそ」、 中国の日は「トウバンジャン」、韓国の日は「コ
チュジャンと」いう発酵調味料をそれぞれ使って給食を作ります。

他に、どの国も箸を使いますが、すこし違うんですよ。

日本 韓国 中国

木でできている
横向きに置く

金属でできている
場面によって横向
き・縦向きを分ける

長い
縦向きに置く

料
理
名

・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す

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

小6欠

もったいない献立

小6欠

小6欠

小6欠

小2欠

東アジア文化都市2026松本記念献立（中国）

東アジア文化都市2026松本記念献立（韓国）

東アジア文化都市2026松本記念献立（日本）

東アジア文化都市2026松本記念献立の紹介

給食を通じて、東アジアの国々の理解が深められるようなきっかけづくりに
なるといいですね！

https://matsumoto-city-edu.note.jp/#

