
今月の食生活目標

 みなさんが楽しみにしているリクエスト献立が、いよいよ１０月から始まります。今年は、給食で力を入れている郷土食

も目を向けてほしかったので、リクエスト献立に長野県でたくさん生産されている食べ物を取り入れるという条件を設けま

した。まずは１年生からスタートです。各クラスが取り入れた長野県の特産物は次の通りです。

１部（セルリー・りんご）２部（キャベツ・レタス・りんご）３部（巨峰っこゼリー）４部（りんご・なめこ・なし）

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群 エネルギー kcal

魚・肉 牛乳 その他の 穀類 ﾀﾝﾊﾟｸ質 ｇ

卵・大豆 乳製品 野菜 芋 脂質 ｇ

大豆製品 小魚・海藻 果物 砂糖 塩分 ｇ

ソースカツ丼 豚肉 牛乳 人参 キャベツ ご飯 油 843 kcal

ベーコン 海藻 レタス　玉葱 小麦粉 ごま 29.9 ｇ

卵 きゅうり パン粉 23.2 ｇ

りんご 3.8 ｇ

ご飯 いわし 牛乳 人参 生姜　もやし ご飯 ごま 779 kcal

凍り豆腐 ほうれん草 大根　長葱 砂糖 30.2 ｇ

豚肉 小松菜 ごぼう さつま芋 20.5 ｇ

こんにゃく 3.8 ｇ

味噌ﾊﾞﾀｰﾗｰﾒﾝ 豚肉 牛乳 人参 もやし　にんにく 麺 油 869 kcal

卵 わかめ 玉葱　大根　生姜 砂糖 バター 34.0 ｇ

かにかま コーン　メンマ　果物 片栗粉 ピーナッツ 29.1 ｇ

キャベツ　きゅうり 5.2 ｇ

栗ご飯 鶏肉 牛乳 人参 生姜　もやし ご飯 ごま 722 kcal

豆腐 ほうれん草 キャベツ 栗 35.2 ｇ

えび　鰹節 きゅうり 砂糖 17.0 ｇ

かまぼこ 白菜　椎茸 片栗粉 2.7 ｇ

コッペパン 鶏肉 牛乳 パセリ 玉葱　しめじ パン バター 842 kcal

ツナ チーズ 人参 キャベツ 小麦粉 30.9 ｇ

小松菜 きゅうり じゃが芋 28.5 ｇ

もやし ジャム 3.4 ｇ

ソフト麺 豚肉 牛乳 人参 にんにく　生姜 麺 油 977 kcal

卵 ピーマン 玉葱　りんご じゃが芋 バター 25.9 ｇ

ブロッコリー キャベツ 片栗粉 32.2 ｇ

きゅうり　レモン 小麦粉 4.9 ｇ

ご飯 秋刀魚 牛乳 人参 長葱　大根 ご飯 774 kcal

豆腐 わかめ ほうれん草 キャベツ 砂糖　里芋 29.5 ｇ

油揚げ しらす きゅうり 片栗粉 24.7 ｇ

ごぼう こんにゃく 2.7 ｇ

ココア揚げパン 豚肉 牛乳 人参 生姜　もやし パン 油 984 kcal

ベーコン 南瓜 きゅうり　玉葱 砂糖　春雨 ごま油 33.1 ｇ

セルリー じゃが芋 33.6 ｇ

キャベツ ﾏｶﾛﾆ　ｾﾞﾘｰ 4.4 ｇ

ご飯 鯖 牛乳 人参 生姜　大根 ご飯 油 805 kcal

竹輪 ほうれん草 キャベツ 小麦粉 ごま油 31.7 ｇ

厚揚げ 小松菜 コーン 片栗粉 25.5 ｇ

きのこ　長葱 砂糖　里芋 2.2 ｇ

カレーライス 豚肉 牛乳　しらす 人参 にんにく　生姜 ご飯 油 849 kcal

寒天 ほうれん草 玉葱　しめじ　大根 さつま芋 ごま油 23.8 ｇ

生クリーム キャベツ　レタス 23.7 ｇ

ヨーグルト ルバーブ　レモン 4.0 ｇ

ビビンバ丼 豚肉 牛乳 人参 にんにく　生姜 ご飯 油 828 kcal
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太字は「かみかみメニュー」

　予 定 献 立 表
富士見中学校
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給食委員会企画“リクエスト献立”始まります♪

１の４ リクエスト献立

１の２ リクエスト献立

１の３ リクエスト献立



卵 わかめ ほうれん草 ぜんまい　りんご 砂糖 30.2 ｇ

豆腐 ヨーグルト きゅうり　なし　長葱 じゃが芋 25.8 ｇ

ハム キャベツ　なめこ マヨネーズ 3.0 ｇ

親子丼 鶏肉 牛乳 人参 椎茸　玉葱　果物 ご飯 764 kcal

卵 海苔 ほうれん草 みつば　えのき じゃが芋 33.8 ｇ

かまぼこ 昆布 キャベツ　長葱 17.2 ｇ

しらす きゅうり　大根 3.9 ｇ

ご飯 豚肉 牛乳 人参 たけのこ　椎茸 ご飯　春雨 油 823 kcal

卵 寒天 ほうれん草 きくらげ　コーン 春巻きの皮 ごま油 24.9 ｇ

生クリーム 玉葱　大根　長葱 砂糖 ごま 24.9 ｇ

きゅうり　もやし 片栗粉 1.6 ｇ

けんちんうどん 鶏肉 牛乳 人参 ごぼう 麺 ごま油 871 kcal

卵 生クリーム しめじ　白菜 砂糖 バター 28.7 ｇ

がんも きゅうり さつま芋 24.2 ｇ

長葱 里芋 4.5 ｇ

わかめご飯 鶏肉 牛乳 人参 にんにく　生姜 ご飯　砂糖 油 934 kcal

豚肉 わかめ 大根　セルリー 片栗粉 マヨネーズ 31.0 ｇ

豆腐 白菜　長葱　玉葱 じゃが芋 35.7 ｇ

油揚げ ごぼう　りんご こんにゃく 3.8 ｇ

チキンライス 鶏肉 牛乳 人参 玉葱　大根 ご飯　砂糖 油 896 kcal

卵 ヨーグルト ピーマン マッシュルーム じゃが芋 マヨネーズ 28.8 ｇ

ウィンナー 生クリーム ブロッコリー キャベツ マカロニ 28.6 ｇ

ハム 南瓜 きゅうり プリン 3.1 ｇ

☆献立は都合により変更することがあります。

　中学生の栄養量目標値は

　　エネルギー850kcal、たんぱく質19～35ｇ、脂質23.6～28.3ｇ、塩分は3.0ｇ以下です。

★１０月の平均栄養価は

　　エネルギー848Kcal、たんぱく質30.1ｇ、脂質25.9ｇ、塩分3.6ｇです。

　白鈴祭の生徒会展示（給食委員会）にもあったように、魚には私たちの体に良い働きをする栄養素がたくさん含まれてい

ます。特に鯖や秋刀魚のように背中が青い魚にはＤＨＡやＥＰＡが豊富に含まれています。皮や皮の近くにある血合い肉

（茶色いところ）も残さないで食べることをおすすめします。
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富士見町では、より安全な給食や児童、生徒の健康を守るため、給食食材の産地のお知らせをします。先月使用した代表的な

食材（野菜）の産地は、下記のとおりです。今後月２回程度にまとめ食材の産地をお知らせします。（それぞれの給食メニュー

が違うため学校・保育園単位でのお知らせとなります。）給食に対するご意見、ご感想などありましたら、各学校・保育園の栄

養士もしくは、教育委員会までお寄せください。（子ども課 電話６２－９２３５総務学校教育係・６２－９２３６子ども支援

係）

《主食と牛乳について・・・年間を通して次のような産地になっております。》
○牛 乳・・・５０％長野県産、２５％群馬県産、２５％山梨県産です。いずれも牛乳出荷時に放射線検査を行い放射性物質は

不検出で安全性が確認されています。（各県ホームページより）

○米・・・１００％富士見町産あきたこまち

○小麦粉 パン・・・・８０％外国産（オーストラリア、カナダ、アメリカ）２０％長野県産

ソフト麺・・・県内産１００％ 千曲市 安曇野市 放射線検査を行い放射性物質は不検出で安全性が確認されて

います。（長野県ホームページより）

《９月給食で使用した野菜の主な産地：富士見中学校》
☆玉葱・・・北海道 ☆人参・・・・・北海道 ☆大根・・・・・北海道 ☆キャベツ・・・群馬

☆長葱・・・長野 ☆きゅうり・・・長野 ☆レタス・・・・長野 ☆かぼちゃ・・・よっちゃばり

☆じゃがいも・・・よっちゃばり ☆ほうれん草・・・よっちゃばり

イラストなど出典

少年写真新聞社

1年生：職場見学，2年生：上級学校見学

１の１ リクエスト献立

ハロウィン献立
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