
1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

魚・肉・卵・

豆・豆製品

牛乳・乳製品・

小魚・海藻
色のこい野菜

その他の野菜・

きのこ・果物

米・パン・めん・

いも・砂糖・菓子

油脂類・

種実類

8

水
ご飯

春雨スープ

とり肉のおいだれ焼き

五色和え

豚もも肉
鶏もも肉
ロースハム

牛乳
にんじん
こまつな

大根　白菜
長ねぎ
アップルソース
もやし　キャベツ

米
はるさめ
さとう
片栗粉

ごま油

563

24.4

17.9

1.9

705

29.7

21.1

2.5

9

木
ご飯

ごまキムチ汁

ホキフライ

春キャベツときゅうりの香りづけ

豚もも肉
厚揚げ
みそ
ホキフライ

牛乳 にんじん

大根　しめじ
もやし　長ねぎ
きゅうり キャベツ
たくあん

米
ごま油
ごま
油

623

23.8

24.0

2.1

770

28.1

27.7

2.4

10

金
ご飯

春のポトフ

凍り豆腐入り卵焼き

ごぼうマヨサラダ

ソーセージ
厚焼玉子

牛乳
にんじん
チンゲン菜

大根 キャベツ
ごぼう
きゅうり
とうもろこし

米
じゃがいも

ごま

594

21.4

23.1

1.8

743

25.5

26.8

2.3

13

月
わかめご飯

肉じゃが

山賊揚げ

ゆかり和え

豚もも肉
凍り豆腐
鶏むね肉

牛乳
わかめ

にんじん
さやいんげん

玉ねぎ　えのき氷
しいたけ
白菜
もやし

米　じゃがいも
さとう
しらたき
片栗粉

油

614

31.7

17.8

2.0

768

38.9

20.6

2.6

14

火

切りコッペ

パン

春色コーンチャウダー

フランクケチャップソース

さっぱりサラダ

ベーコン
ソーセージ

牛乳
スキムミル
ク

にんじん

玉ねぎ　キャベツ
とうもろこし
クリームコーン
グリンピース
大根　きゅうり

コッペパン
じゃがいも
片栗粉

バター
油

667

27.3

26.4

3.0

843

34.1

33.9

3.8

15

水
ご飯

もずくのスープ

スタミナ丼の具

マンナンサラダ

厚揚げ
豚ひき肉
炒りたまご
ツナ

牛乳
もずく

にんじん
こまつな

えのきたけ
大根　玉ねぎ
キャベツ
きゅうり

米
さとう
しらたき

油
ごま

603

23.4

25.1

1.7

751

28.2

29.5

2.5

16

木
ご飯

豚汁

さわらの梅みそ焼き

凍り豆腐のごまあえ

豚もも肉
豆腐　みそ
さわら
凍り豆腐

牛乳
にんじん
しそ
こまつな

大根
ごぼう
長ねぎ
キャベツ

米
こんにゃく
さとう

油
ごま

589

31.0

20.4

2.1

740

37.8

24.0

2.5

17

金
もち麦ご飯

バターチキンカレー

フライビーンズ

ふくじん和え

でこぽん(小学生)

鶏もも肉
大豆

牛乳
チーズ

にんじん

玉ねぎ
アップルソース
大根　きゅうり
福神漬　でこぽん

米　麦
じゃがいも
米粉　片栗粉
さとう

油
バター

604

23.9

16.0

2.3

720

27.7

18.2

2.9

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

650kcal 13～20%E 20～30%E 2.0g未満

830kcal 13～20%E 20～30%E 2.5g未満

令和
れいわ

8年度
ねんど

　4月
がつ

予
よ

　定
てい

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

高森町学校給食センター　　　　給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　給食
きゅうしょく

の決
き

まりを守
まも

って楽
たの

しく食
た

べよう

献立表では、使用する食材を赤・緑・黄色に色分けして表示しています。

働きの違う三色の食材を組み合わせて食べることで､栄養バランスの良い食事になります。参考にしてみてください。
←基準値
（上：小学

3,4年生、

下：中学生）

小学３・５年生、中学1年生は今までよ

りもパンが一回り大きくなります。今日

はフランクフルトを挟んでホットドック

にして食べてみてくださいね。
将来の食生活につながるように、給食

の食塩量には基準があります。だしや

味付けを工夫して減塩でもおいしく食

べられるように工夫しています。
さわらは漢字で魚へんに春と書くよう

に、春に収穫量が多くなる魚で、春を

告げる魚ともいわれています。ご飯が

すすむみそ味でいただきます！
今年度最初のカレーです！バターをた

くさん使ってコクのあるカレーに仕上

げます。フライビーンズはお箸でつか

んで食べられますか…？

桜の様子はどうでしょうか？桜をなが

めながら、仲良くいただきましょう。

日 ひとくちメモ

予定献立

※ 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「学校給食の献立」と検索するとご覧いただけます。　http://www.town.takamori.nagano.jp

ビタミン、無機質
主食

汁物
主菜
副菜

その他

主な食品と多く含む栄養素、働き

エネルギーの

もとになる食品

体の調子を整える
もとになる食品

体をつくる
もとになる食品

新じゃがいもや春キャベツをたくさん

使ったポトフで春を味わいます。春が

旬の野菜はみずみずしく、やわらかい

ものが多いです。

4月の給食目標は「給食の決まりを

守って楽しく食べよう」です。給食当番

の前には身支度を整え、せっけんを

使った手洗いをしましょう。

栄養成分表示

脂質(g)

食塩相当量(g)

小学

3,4

年生

中学生

たんぱく質(g)

 エネルギー(kcal)

今日から令和8年度の給食が始まりま

す。新しいクラスで給食のきまりを確

認して、いいスタートをきりましょう！

ご入学、進級おめでとうございます。新学期がスタートし、

学校給食も始まります。今年度も毎日の楽しみになるよう

なおいしい給食で、みなさんの成長と健康を支えていきま

す。よろしくお願いいたします。

歯によい献立 適塩献立

黄緑赤

食育だより
《高森町の学校給食》

太字の食品は高森町産です！

小１年欠

適切な栄養の

摂取による

健康の保持増進

お花見献立

小１年欠

南小１年欠

給食の準備から片

付けまでを通して、

社交性や協同の精

神を養う

食に関わる人を

知り、感謝の気

持ちを持つ

長野県や高森

町の食文化を

学ぶ健康的な食生活

を送るための

判断力を養う

食品ロスなど

の環境問題に

ついて学ぶ
食材の生産、

流通、消費に

ついて学ぶ

学校給食には食に関する指導を効果的に進める教材としての役割もあります。お家でも献立表などを

ご活用いただき、お子さんと一緒に食に関するお話をしていただけるとありがたいです。

中3年欠

中3年欠

中3年欠

中3年欠

《学校給食の役割》

牛乳(200ml)

市田酪農さんの低温殺菌牛乳で

す。成長期に必要なカルシウム

が豊富です！

汁物
かつおや昆布、煮干しなどからひい

た天然のだしを使います。具だくさ

んで減塩でもおいしく作ります！

主菜
肉、魚、卵、大豆製品など。

体をつくる材料になるたんぱく

質が豊富です。副菜
体の調子を整えるビタミン、ミネラ

ルが豊富です。

地元の旬の食材をたくさん使います。

主食
体や脳のエネルギーになります。ご

飯は高森町産のコシヒカリを使用し

ます。パンは毎週火曜日。飯田市の

ゆめのやさんで作っています。



1群 2群 3群 4群 5群 6群

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

魚・肉・卵・

豆・豆製品

牛乳・乳製品・

小魚・海藻
色のこい野菜

その他の野菜・

きのこ・果物

米・パン・めん・

いも・砂糖・菓子

油脂類・

種実類

20
月

ご飯
豆腐の中華煮
ショーロンポー
もやしのナムル

豆腐
豚もも肉
ショーロンポー

牛乳
にんじん
チンゲン菜

白菜　たけのこ
玉ねぎ　しめじ
もやし　キャベツ
きゅうり

米
さとう
片栗粉

油
ごま油

644

24.2

23.6

2.1

766

28.3

25.6

2.4

21
火

切り丸パン

ミネストローネスープ

メンチカツ

かぶのサラダ

でこぽん(中学生)

豚もも肉
メンチカツ
ツナ

牛乳
にんじん
トマト
こまつな

大根
玉ねぎ
かぶ
きゅうり

コッペパン
さとう

油
ごま

629

25.2

23.3

2.7

835

31.7

29.3

3.5

22
水

古代米入り
ご飯

お祝いすまし汁

とり肉のフレーク焼き

春雨サラダ

いちごゼリー

かまぼこ
豆腐
鶏むね
ロースハム

牛乳
にんじん
こまつな

えのきたけ
大根
キャベツ
きゅうり

米　赤米
コーンフレーク
はるさめ
さとう
いちごゼリー

油
ごま油
ごま

612

27.8

17.9

2.0

754

34.0

20.4

2.5

23
木

ご飯
かきたま汁
生揚げと豚肉のみそ炒め
アスパラごまネーズ

卵　豚もも肉
厚揚げ
みそ
ツナ

牛乳
にんじん
こまつな
アスパラガス

玉ねぎ　大根
しいたけ
たけのこ
キャベツ

米
片栗粉
さとう
じゃがいも

油
ごま

622

26.3

22.8

2.1

777

31.8

26.8

2.3

24
金

ご飯
鶏ごぼう汁
初がつおの新玉ソースあえ
おかかチーズあえ

鶏もも肉
かつお
かつお節

牛乳
チーズ

にんじん

ごぼう　長ねぎ
玉ねぎ
きゅうり
白菜　もやし

米
こんにゃく
片栗粉
さとう

油

564

31.1

16.1

2.0

701

37.5

18.3

2.5

27
月

ご飯
新じゃがと新たまのみそ汁
ごま焼肉
いそか和え

油揚げ
みそ
豚もも肉

牛乳
焼きのり

にんじん

玉ねぎ　長ねぎ
キャベツ
きゅうり
もやし

米
じゃがいも
さとう
片栗粉

油
ごま

563

26.5

17.1

2.0

699

31.5

19.6

2.3

28
火

コッペパン
ABCスープ
鶏肉のトマト煮
しょうゆフレンチサラダ

ベーコン
鶏もも肉

牛乳
クリーム

にんじん
こまつな
パセリ

玉ねぎ
大根
キャベツ
きゅうり

コッペパン
ABCマカロニ
さとう

油

578

29.2

17.7

2.8

701

34.9

20.4

3.7

30
木

ご飯
春の沢煮椀
ちくわと凍り豆腐のケチャップ和え

ごまじゃこ和え

豚もも肉
糸かまぼこ
凍り豆腐
ちくわ

牛乳
しらす干し

にんじん

えのきたけ
ごぼう　大根
たけのこ　長ねぎ
キャベツ　玉ねぎ
きゅうり

米
片栗粉
さとう

油
ごま油
ごま

558

22.5

18.9

2.3

698

26.7

21.8

2.7

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量

650kcal 13～20%E 20～30%E 2.0g未満

830kcal 13～20%E 20～30%E 2.5g未満

令和
れいわ

8年度
ねんど

　4月
がつ

予
よ

　定
てい

　献
こん

　立
だて

　表
ひょう

高森町学校給食センター　　　　給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　給食
きゅうしょく

の決
き

まりを守
まも

って楽
たの

しく食
た

べよう

献立表では、使用する食材を赤・緑・黄色に色分けして表示しています。
働きの違う三色の食材を組み合わせて食べることで､栄養バランスの良い食事になります。参考にしてみてください。 ←基準値

（上：小学生

下：中学生）

ご飯がよくすすむ中華献立です。

ショーロンポーは中国の点心のひとつ

であり、小さな肉まんのような見た目

をしています。
でこぽんは清見オレンジとポンカンを

かけあわせた果物で、ヘタの周りが盛

り上がっているのが特徴です。酸味が

少なく甘みがよく感じられます。

古代米で赤く色づいたご飯や旬のい

ちごのゼリーでお祝いです。

栄養成分表示

脂質(g)

食塩相当量(g)

たんぱく質(g)

 エネルギー(kcal)

小学

3,4年
中学生

日

※ 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「学校給食の献立」と検索するとご覧いただけます。　http://www.town.takamori.nagano.jp

旬のアスパラガスを味わいます。春先

にとれるアスパラガスはやわらかく、

みずみずしいのが特徴です。人気の

ごまネーズサラダで味わいます。
初がつおは脂が少なく、さっぱりとし

た味わいが特徴です。汁物のだしや

サラダにもかつおが隠れています！

和食には欠かせないみそ汁。みずみ

ずしく、香りのよい新じゃがいもと新玉

ねぎを味わいます。みなさんはどんな

具材が好きですか？

よく噛むといいことの合言葉は「ひみ

このはがいーぜ」です。よく噛むと食

材本来のおいしさがよく感じられます

ね。

鶏肉のトマト煮はパンによく合う料理

ですね。玉ねぎと鶏肉を重ねて釜に入

れて、トマトソースでじっくりと煮込み

ます。

ひとくちメモ

予定献立

ビタミン、無機質
主食

汁物
主菜
副菜

その他

主な食品と多く含む栄養素、働き

エネルギーの

もとになる食品

体の調子を整える
もとになる食品

体をつくる
もとになる食品

歯によい献立 適塩献立

黄緑赤

食育だより
みんなでおいしく食べるためにはどうする？

太字の食品は高森町産です！

入学・進級お祝い献立

□爪は短く切って

ありますか？

□きれいなハンカチは

持っていますか？

□石けんを使って

手を洗いましたか？

□きれいな白衣を

着ていますか？

□マスクをきちんと

つけていますか？

□帽子や三角巾から

髪の毛は出ていませんか？

□下痢、おう吐は

していませんか？

□発熱、腹痛は

ありませんか？

給食当番は身支度を整えることも

大切なお仕事です！

①正しいえんぴつの持ち

方ではしを1本もつ。

②はしを「1の字」を書

くようにたてに動かす。

③もう1本のはしを親ゆ

びのつけねから、中ゆ

びとくすりゆびのあい

だにとおす。

④上のはしだけを動かし

て食べ物をつかむ。

はしの名人になろう！
食材と自分をつなぐはしを丁寧にあつかうことは、食

材にきちんと向き合うことにもつながりますね。

正しい食事の姿勢は周りの人と

自分のために大切です

嫌いばし

たたき箸 さし箸 かみ箸 なみだ箸

足裏をぴったりと

床につけることで

体が安定して、噛

む力が強くなりま

す。

こしとひざが

９０度になる

とよいです！

体と机の間は

こぶし１個分

あけます。

箸を持つ方と反対の手はお

茶碗を持つ。食器に顔を近

づけて食べる犬食いは背筋

が曲がる原因に！

一般的にマナーが悪いとされている箸の使い方です。

いくつ知っていましたか？


