
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・たまご・

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

1
金

ご飯

信州ベジ多みそ汁

シシャモのカレー揚げ

春大根のもみづけ

かしわもち

厚揚げ
みそ
かつおぶし

牛乳
ししゃも
塩こんぶ

にんじん
こまつな

ごぼう　玉ねぎ
えのき氷
大根
キャベツ
きゅうり

米
じゃがいも
天ぷら粉
かしわもち

なたね油

638

21.8

18.9

1.8

768

24.8

21.6

2.2

7
木

ご飯
さつまあげのすまし汁
ホキのつけ焼き
じゃがいもの土佐和え

さつま揚げ
豆腐　ホキ
みそ
かつおぶし

牛乳
にんじん
こまつな

玉ねぎ
しょうが
長ねぎ

米
さとう
じゃがいも

ごま油

503

24.9

11.3

1.8

635

31.1

12.5

2.3

8
金

ご飯
いなか汁

レバーととり肉のかりんとう揚げ

アスパラ入りごま和え

凍り豆腐
みそ
豚レバー
とりもも肉

牛乳
にんじん
アスパラガス

大根　玉ねぎ
長ねぎ
キャベツ
もやし
きゅうり

米
じゃがいも
かたくり粉
さとう

なたね油
すりごま
いりごま

641

26.5

23.5

2.1

796

31.9

27.4

2.5

11
月

ご飯
わかめスープ
チェユットッパプ
春大根の中華サラダ

厚揚げ
なると
豚もも
とり肉

牛乳
わかめ
しらす干し

にんじん
さやいんげん

えのきたけ　大根
玉ねぎ
長ねぎ
もやし
きゅうり

米
水あめ
さとう

米油
ごま油

533

26.2

14.8

2.2

663

31.9

16.8

2.9

12
火

切り

コッペパン

オニオンスープ

メルルーサのマスタードソース

海藻とコーンのサラダ

ベーコン
メルルーサ
ツナ

牛乳
海藻

にんじん
パセリ
こまつな

玉ねぎ
しめじ
キャベツ
とうもろこし

コッペパン
かたくり粉
はちみつ
さとう

なたね油
米油

624

28.0

23.6

2.9

762

33.9

27.7

3.8

13
水

もち麦入り

ご飯

春野菜のカレー
とりぶたバーグ
いかくんサラダ

豚もも肉
大豆
とりぶたバーグ
いかくん

牛乳 にんじん

玉ねぎ
たけのこ
グリンピース
キャベツ
きゅうり

米　麦
じゃがいも
さとう
小麦粉

米油
バター
ごま油

706

29.7

27.1

2.5

869

35.2

31.4

3.3

14
木

ご飯
はなちゃんのみそ汁
だしまきたまご
野菜ソテー

豆腐
みそ
たまごやき
ソーセージ

牛乳
わかめ

にんじん
ピーマン

大根
長ねぎ
とうもろこし
キャベツ

米
かたくり粉

米油

539

20.3

19.6

2.1

674

24.3

23.0

2.4

15
金

ご飯
あおさ汁
豚肉とたけのこの煮物
つぼづけ和え

かまぼこ
豚もも肉

牛乳
あおさ

にんじん
葉ねぎ

大根　玉ねぎ
えのきたけ
たけのこ
キャベツ　きゅうり
つぼ漬け

米
こんにゃく
さとう

508

25.0

11.5

1.9

631

29.8

12.6

2.4

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

※ 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」と検索してください。
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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

　丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう　バランスのよい食事
しょくじ

をしよう

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。

働きのことなる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）

今が旬のアスパラガスは、体のつかれ

をとる成分が多いです。ゴールデンウ

イーク明けのつかれをとって、元気に

すごしましょう１

飯田下伊那でとれた春大根のみずみ

ずしさをいかした、中華サラダです。韓

国の豚丼「チェユットッパプ」は甘辛

く、ごはんがすすみます。

揚げた魚に、はちみつの甘みと粒マス

タードのアクセントがおいしいソースを

かけます。パンにはさんで食べて、エ

ネルギーをしっかりとりましょう。

久しぶりに、バターと小麦粉をじっくり

炒めた「手作りルウ」のカレーを作り

ます。具は、新じゃがいもや新玉ねぎ、

たけのこなど春野菜をふんだんに。

毎日朝ごはんを食べていますか？いそ

がしい朝でも手軽に準備しやすい料

理をならべました。自分にできる方法

で、バランスアップをめざしましょう。

飯田下伊那産のたけのこを使った煮

物です。筍（たけのこ）と書くのは、一

旬（10日）で竹になることが由来とい

われています。まさに期間限定の味。

みんなで楽しく安全に食事をするため

に、給食の準備や片付けのきまりをた

しかめましょう。正しいみじたくとしっか

り手洗いはできていますか？

日

こいのぼりをイメージした「シシャモ」

に、柏の葉っぱのかおりがよい「柏も

ち」で、すこやかな成長をいのります。

ビタミン、無機質
主食

汁物
主菜
副菜

その他

予定献立

食塩相当量(g)

小学

3,4

年生

中学生

たんぱく質(g)

主な食品と多く含む栄養素、働き
 エネルギー(kcal)

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

栄養成分表示

脂質(g)

ひとくちメモ

歯によい献立 適塩献立

黄緑赤

太字の食品は高森町産です！

こどもの日こんだて

【出典】・イラスト：少年写真新聞社SeDoc

【参考】・端午の節句：谷田貝公昭，坂本廣子．“イラストでわかる日本の伝統行事・行事食”．合同出版株式会社，2017．

 ・クイズ：“食育クイズ王～あなたも食べ物博士～”．健学社，2010．

南小1,２年欠

とり肉のフレーク焼き（４月２２日登場）

＜材料（中学生４人分量）＞

・とりむね肉 65g×4枚

・塩、黒こしょう 各少々

・マヨネーズ 大さじ2と2/3

・サラダ油 小さじ1と1/2

・コーンフレーク

＜作り方＞

① ビニール袋にとりむね肉を入れ、混ぜておいた

Aを入れてもみこむ。

② 皿にコーンフレークを広げて①をのせ、肉全体に

コーンフレークをつける。

③ 鉄板にクッキングシートを敷き、②をのせて

200℃に予熱したオーブンで15分焼く。

A

サクサクの衣としっとりしたとり肉が

大好評！衣をおかわりした人も。

Let's Cook！



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

18
月

ご飯
呉汁
とり肉のしょうが焼き
ワンパーづけ

豚ひき肉
油揚げ
大豆
みそ
とりもも肉

牛乳 にんじん

ごぼう
玉ねぎ
キャベツ
きゅうり

米
さとう

ごま油

546

28.5

16.9

2.0

682

34.9

19.5

2.3

19
火

米粉パン
かぶとベーコンのスープ
チリコンカン
コールスローサラダ

ベーコン
豚ひき肉　大豆
ミックスビーンズ
ロースハム

牛乳 にんじん

えのきたけ　かぶ
白菜　玉ねぎ
しめじ　キャベツ
きゅうり
とうもろこし

米粉パン 米油

676

32.4

24.8

2.9

828

39.7

29.1

3.8

20
水

ご飯
さつき汁
アジの竜田揚げ
やまぶき和え

とりもも肉
厚揚げ
みそ
あじ
卵

牛乳
にんじん
さやえんどう
ほうれん草

たけのこ
白菜
きゅうり

米
じゃがいも
かたくり粉
さとう

なたね油

574

27.4

19.0

2.1

722

34.4

22.4

2.4

21
木

ご飯
利休汁
厚揚げのにんじんみそ
ズッキーニの塩こんぶ和え

油揚げ
みそ
厚揚げ
とりひき肉

牛乳
塩こんぶ

にんじん

ごぼう　大根
しめじ　長ねぎ
キャベツ
ズッキーニ
きゅうり

米
こんにゃく
さとう
かたくり粉

すりごま
ねりごま
米油

589

23.6

22.2

1.9

787

32.5

30.4

2.3

22
金

ご飯
ワンタンスープ
揚げぎょうざ
バンバンジー

豚もも肉
ぎょうざ
とり肉

牛乳
にんじん
こまつな

干ししいたけ
大根　玉ねぎ
きゅうり
キャベツ
子大豆もやし

米
ワンタン
さとう

なたね油
米油
ごま油
ねりごま
いりごま

582

20.9

19.1

1.8

751

25.6

23.8

2.2

25
月

ご飯
レタスのみそ汁

マンダイとこんにゃくのごまがらめ

はりはりづけ

厚揚げ
みそ
マンダイ

牛乳
塩こんぶ

にんじん

玉ねぎ
えのきたけ
レタス　白菜
切り干し大根
きゅうり

米
かたくり粉
こんにゃく
さとう

なたね油
すりごま
いりごま

594

24.2

21.1

2.0

737

29.0

24.6

2.4

26
火

コッペパ
ン

キャロットスープ
オムレツのロベールソース
春キャベツのマリネ

ベーコン
オムレツ

牛乳
にんじん
パセリ

玉ねぎ
とうもろこし
えのき氷
キャベツ
きゅうり

コッペパン
さとう

米油
オリーブ油

604

22.5

20.1

2.9

731

26.6

23.2

3.6

27
水

ご飯
なめこの中華スープ
黒酢酢豚
じゃこチーズサラダ

豆腐
豚もも肉

牛乳
しらす干し
チーズ

にんじん
チンゲン菜

玉ねぎ　なめこ
干ししいたけ
たけのこ
黄パプリカ
キャベツ　きゅうり

米
かたくり粉
さとう

ごま油
なたね油
米油

543

25.3

14.3

2.2

681

30.6

16.2

2.6

28
木

ご飯
お豆のみそ汁
イナダのねぎ塩焼き
のりマヨ和え

油揚げ
豆腐
みそ
豆乳
イナダ

牛乳
わかめ
のり

にんじん
ほうれん草

大根　白菜
長ねぎ
キャベツ
もやし
とうもろこし

米
さとう

ごま油
米油
いりごま

606

27.4

25.6

1.8

758

33.6

30.5

2.4

29
金

ご飯
かきたま汁

凍り豆腐の肉みそ和え

元気こまつなのごまきなこ和え

卵
凍り豆腐
とりひき肉
みそ
きな粉

牛乳
にんじん
こまつな

玉ねぎ　大根
干ししいたけ
長ねぎ　もやし
キャベツ
きゅうり

米
かたくり粉
さとう

なたね油
すりごま

560

22.0

20.3

1.8

699

26.4

23.6

2.1

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
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給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう　バランスのよい食事
しょくじ

をしよう 高森町学校給食センター　　　　

日

予定献立 主な食品と多く含む栄養素、働き

ひとくちメモ

栄養成分表示

主食

汁物
主菜
副菜

その他

体をつくる
もとになる食品

体の調子を整える
もとになる食品

エネルギーの

もとになる食品

 エネルギー(kcal)

たんぱく質(g)

脂質(g)

ビタミン、無機質
小学

3,4

年生

中学生

フロンティア高森さんのシャキシャキ

きゅうりを使った「ワンパーづけ」。成

長の早いきゅうりは、1日２回収穫して

ちょうどよい大きさにしています。

正しい「はしのもち方」ができています

か？下のはしは動かさず、中指と人差

し指と親指で上のはしを動かして、大

豆をつまんでみましょう。

『旬』がつまった給食です！さわやか

な香りのシャキシャキ『さやえんどう』

は、１つ１つ筋とりします。脂ののった

『アジ』は、カリッと竜田揚げで。

飯田下伊那産のズッキーニが出回り

はじめます。見た目はきゅうりににてい

ますが、かぼちゃのなかま。花を食べ

ることもあります。

食事は誰と食べますか？誰かと味わう

食事（共食）は、健康な食生活や規則

正しい食生活、生活リズムなどと関係

しているとの報告があります。

歯科検診の結果はどうでしたか？一

生自分の歯で色々なものをおいしく味

わうために、しっかりかんでじょうぶな

歯をつくりましょう。

食塩相当量(g)

　　 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」と検索してください。

キャロットスープは、旬の新にんじんを

しっかり洗って皮ごとすりおろして使い

ます。にんじんのやさしい甘みと栄養

をまるごといただきましょう。

歯をつくるもとになるカルシウムは、牛

乳や乳製品、小魚に豊富です。しらす

とチーズをよくかんで食べて、カルシ

ウムをとりましょう。

小学5年生は、理科で「種子の発芽」

について学びます。豆が芽をだすため

には、何が必要だったかな？考えなが

ら、お豆のみそ汁をいただきます。

今月から松川の金田農園さんの小松

菜が届きます。育てる間に農薬や化学

肥料を使わず、自然の力を大切にした

元気なこまつなです。楽しみですね！

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。

働きのことなる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）

※ 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。

歯によい献立 適塩献立

黄緑赤

太字の食品は高森町産です！

中学試食会

【参考】1)JAグループ．“春の旬食材タケノコ（筍）”． 2)JAグループ．“春・夏の旬食材グリーンアスパラガス”．3)農林水産省．“作物統計調査/作況調査（野菜）確報 令和6年産野菜生産出荷統計 アスパラガス”．


