
4月　予 定 献 立 表

エネ
ルギー

たんぱく
質(しつ)

脂　質
(ししつ)

食塩
相当量

おかず kcal g g g

汁
しる

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい １　群

(たんぱく質)
２　群

(無機質)
３　群

(ビタミン)
４　群

(ビタミン)
５　群

(炭水化物)
６　群
(脂質)

657 24.2 21.2 2.4

817 29.2 24.6 3

678 24.3 23.4 2

855 29.5 27.9 2.5

695 29.2 29.1 2.9

865 36.1 35.2 3.6

619 26.3 16.3 2.2

755 31.1 18 2.6

605 28.6 14.6 2.4

741 34.7 16.3 2.8

637 27.4 21.3 1.9

830 34 25 2.4

624 25.1 16 2.3

777 30.5 18.4 2.8

709 35.9 22.5 2.7

856 43.3 26.2 3.1

640 25.6 22.4 2.1

810 29.4 26.6 2.7

593 25 19.4 1.8

739 29.8 22.2 2.2

670 27.6 24 2

833 33.4 28.2 2.5

635 24.8 20.4 2.1

799 30.5 24.2 2.6

703 27.3 27.1 2.7

856 32.6 31.7 3.4

602 27.9 16.6 1.9

731 33.3 19 2.4

655 28 22.8 2

814 34.3 26.9 2.4

605 22.9 16.9 1.9

750 27.4 19.5 2.3

↑（上：小学生　下：中学生）

※ 牛乳は毎日付きます。献立は都合により変更する場合があります。給食に関するご意見・ご質問等ございましたら 高森町学校給食センター（35-2379）までご連絡ください。
当月の学校給食の献立を高森町のホームページに記載しています。高森町ホームページから検索で「学校給食の献立」でご覧いただけます。http://www.town.takamori.nagano.jp
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しょくじ

になります。参考
さんこう

にしてみてください。

たけのこ
キャベツ
きゅうり
たくあん

ご飯　片栗粉
さつま芋

油　ごま

金
ここ最近はあたたかく、春にとれる季節の野菜も早く出て
きます。地元の筍を使った、年に一度の若竹汁で、旬の味
をどうぞ。

28
もち麦入
りご飯
牛乳

若竹汁
さつま芋と鶏肉の甘辛
春キャベツときゅうりの香りづけ

かまぼこ　生揚
鶏肉

牛乳　わかめ
人参
さやえんどう

人参
チンゲン菜

きくらげ　生姜
白菜　キャベツ
えのきだけ
玉ねぎ　にんにく
えのき氷
きゅうり

ご飯　片栗粉
油
ノンエッグマヨ
ネーズ

木
ご飯にのせて食べると、ごはんがすすむおかず「焼肉」で
す。肉の下味に「甘酒」を使います。肉が柔らかく、おい
しくなります。

玉ねぎ　長ねぎ
しいたけ　もやし
キャベツ

ご飯　片栗粉
さとう

油　ごま

水
今日は、塩分控えめな適塩献立です。初鰹はこれからが旬
です。新玉ソースに酢を使って塩分控えめでもおいしく作
ります。

27

ご飯
牛乳

豆腐と青菜のスープ
ごま焼肉
お豆と雑穀サラダ

豆腐　豚肉

大豆
牛乳

26

ご飯
牛乳

かきたま汁
初鰹の新玉ソースあえ
もやしのナムル

卵　鰹 牛乳
人参　小松菜
チンゲン菜

人参　パセリ
小松菜

大根　玉ねぎ
にんにく
きゅうり
コーン

パン　麦
パン粉

油

火 今日は、パンに合わせた洋風献立です。パンに「ハムチー
ズサンドフライ」を挟んで食べると、美味しいですね。

大根　キャベツ
長ねぎ　玉ねぎ
えのき　しめじ
えのき氷
きゅうり

ご飯　じゃが芋 油

月 給食の味噌汁は、出汁をしっかり摂って作るので

25 減量スラ
イス丸パ

ン
牛乳

麦入りミネストローネスープ
ハムチーズサンドフライ
大コーンサラダ

豚肉　ベーコン
ハム　かにかま
かつおぶし

牛乳　チーズ

24

ご飯
牛乳 じゃが芋の味噌汁

ハンバーグ甘辛ソース
かつおとチーズのサラダ

油揚げ　みそ
鶏肉　豚肉
かつお節

牛乳　チーズ
人参
チンゲン菜

人参
アスパラガス

大根　えのきだけ
ごぼう　長ねぎ
生姜　にんにく
キャベツ

ご飯　片栗粉
じゃが芋

金
旬のアスパラは、人気のごまネーズサラダで食べま
しょう。４月の今頃が、実はおいしい時期なのです。

ごぼう　長ねぎ
大根　キャベツ

ご飯　小麦粉
天ぷら粉
さとう

油　ごま

木 玄米が入ったご飯は、栄養たっぷりで、よく噛むと口
の中に甘みが広がり、味わいがあっておいしいです。

21

ご飯
牛乳 けんちん汁

いかの唐揚げ
アスパラ入りごまネーズサラダ

生揚　ちくわ
イカ　ツナ

牛乳

20
玄米入り

ご飯
牛乳

豆乳汁
ししゃも磯揚げ
凍り豆腐のあえもの

豚肉　生揚げ
豆乳　みそ
凍り豆腐

牛乳　ししゃも
のり

人参
チンゲン菜

人参　小松菜

白菜　大根
生姜　もやし
長ねぎ　にんにく
きくらげ

ご飯　春雨
片栗粉

油　ごま

水
今日は小学校のみ「でこぽん」です。でこぽんは、ポンカ
ンと清見オレンジの掛け合わせです。甘くておいしい旬の
味です。

コーン　玉ねぎ
青豆　キャベツ

ご飯　じゃが芋 油　ごま

火
月に1回の歯の日の献立。歯によいものや、よく噛めるもの
を出していきます。歯は、全身の健康にかかわってきま
す。良い歯に☆。

19
小のみ減
量）ご飯

牛乳

春雨スープ
肉シューマイ
ビビンバの具
小のみ）でこぽん

鶏肉　豚肉
卵

牛乳

18 もち麦
ベーグル

パン
牛乳

春色コーンチャウダー
チキンのハーブ焼き
ごまじゃこサラダ ベーコン

鶏肉
牛乳　脱脂粉乳
じゃこ

人参　小松菜

人参　トマト
チンゲン菜

にんにく　玉ねぎ
しめじ　青豆
えのき氷　ごぼう

ご飯　米粉 油　バター

月 トマト味のハヤシソースは、酸味もあって、とても食べや
すいです。ご飯とよくあって、残さず食べられます。

17

ご飯
牛乳

トマトソースの米粉ハヤシ
チーズ入り焼きかま
ごぼうサラダ

豚肉　かまぼこ
チーズ

牛乳

ごぼう　キャベツ
長ねぎ　玉ねぎ
生姜　きゅうり

ご飯　じゃが芋
こんにゃく

油

金
今日は適塩献立。出汁をたっぷり使って塩分控えめに作り
ます。がんもも出汁を使っておいしく煮付けるので食べて
ね。

14

ご飯
牛乳

豚汁
がんもの含め煮
こまツナサラダ
中）でこぽん

豚肉　油揚げ
みそ　がんも
鶏肉　ツナ

牛乳　塩昆布 人参　小松菜

人参
チンゲン菜

大根　長ねぎ
しめじ　白菜
もやし

ご飯　片栗粉
さとう

油

木
みんな揃って、「入学進級意お祝い献立」です。お祝いら
しく考えました。皆さん、入学そして進級おめでとうござ
います✿

玉ねぎ　にんにく
生姜　きゅうり
かぶ　キャベツ

ご飯　米粉
油　バター
ごま

水
初めてのカレーは、食べやすいキーマカレーです。手
作りのカレーは、給食の定番で人気メニューです。

13
古代米入
りご飯
牛乳

お祝いすまし汁
鶏肉のレモンあえ
かつおあえ
いちごのジュレ

かまぼこ　豆腐
鶏肉　かつおぶし

牛乳

12

ご飯
牛乳

キーマカレー
オムレツトマトソース
こかぶ入り即席漬け

豚肉　ツナ　卵 牛乳　塩昆布
人参　ピーマン
小松菜

人参　小松菜
キャベツ　大根
青豆　きゅうり
もやし

パン　片栗粉
さとう

油

火
今日から小学1年生も給食を食べ始めます。南小の1年生は
今日が恒例のお花見給食で、食べやすいものを出します。
パンにはサクラのエキス入りです

玉ねぎ　生姜
大根　キャベツ

ご飯　片栗粉
春雨　さとう

油

月
栄養たっぷりの厚揚げを使って、マーボ厚揚げを作りま
す。中華風の献立は人気で、とても食べやすいですね。

11 減量
sakura花

パン
牛乳

春キャベツのポトフ
チキンアングレス
ワカメと青豆のサラダ

ウインナー
鶏肉

牛乳　わかめ

10

ご飯
牛乳

マーボ厚揚げ
春巻き
ツナとひじきのサラダ

生揚　豚肉
八丁味噌　ツナ

牛乳　ひじき
人参
チンゲン菜

人参
チンゲン菜

ごぼう　長ねぎ
大根　キャベツ
コーン

ご飯　片栗粉 油　ごま

金 新年度がスタートしました。給食センターも、新しい体制
ではじまりました。一年間よろしくお願いします☆

7

ご飯
牛乳

さつま汁
ちくわと凍り豆腐のごまがらめ
海藻とコーンのサラダ

鶏肉　油揚げ
みそ　ちくわ
凍り豆腐　ツナ

牛乳　海藻

令和５年度

献立名(こんだてめい)

日
／
曜

主食
しゅしょく

｢赤
あか

｣ 体
からだ

を作
つく

る食品
しょくひん

｢緑
みどり
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の調子
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える食品
しょくひん
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き
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ちから

になる食品
しょくひん

献立一口メモ(こんだてひとくちめも)

主な材料と働き(おもなざいりょうとはたらき)

高森町学校
給食センター今月の目標：給食のきまりをおぼえて 楽しく食べよう

小１欠

中3欠

旬の献立

入学進級お祝い献立

歯の日の献立

適塩献立①

適塩献立②

入学・進級おめでとう

ございます！

給食も始まります☆

小１欠

中3欠

中3欠

中3欠




