
鶏肉と夏野菜のトマト煮込み 593 kcal

マカロニサラダ 24.9 ｇ

モロヘイヤのスープ 24.8 ｇ

2.5 ｇ

乾物カレー 572 kcal

切り干し大根の甘酢和え 20.3 ｇ

春雨スープ 17.5 ｇ

2.1 ｇ

鶏ささみのレモンソース 560 kcal

のりしおポテト 28.4 ｇ

ひじきのゴマネーズ 18.9 ｇ

味噌汁 2.2 ｇ

麻婆豆腐丼 558 kcal

桜エビ入り春雨サラダ 28.3 ｇ

卵入り中華スープ 22.3 ｇ

2.4 ｇ

にじますの塩焼き 552 kcal

胡麻和え 34.7 ｇ

スタミナ納豆 21.8 ｇ

味噌汁 2.2 ｇ

BBQチキン 550 kcal

蒸し野菜 30.3 ｇ

ベーコンと野菜のソテー 27.2 ｇ

ラタトゥイユ 3.3 ｇ

めかじきの竜田揚げ 580 kcal

蒸し野菜 27.5 ｇ

五目煮 21.5 ｇ

味噌汁 3 ｇ

和風ポトフ 592 kcal

鶏ささみのさっぱりサラダ 25.7 ｇ

わかめごはん 19.1 ｇ

お月見フルーツポンチ 3.3 ｇ

豆腐ハンバーグ 586 kcal

蒸し野菜 28.7 ｇ

ごまじゃこサラダ 22.1 ｇ

味噌汁 2.7 ｇ

鶏手羽元の煮物 555 kcal

小松菜の胡麻和え 26.6 ｇ

ゆかりごはん 20.6 ｇ

味噌汁 3 ｇ

厚揚げと豚肉の味噌炒め 555 kcal

ブロッコリーとエビのサラダ 27.1 ｇ

すまし汁 22.8 ｇ

2.4 ｇ

アジフライ 579 kcal

キャベツとにんじんの千切り 26.4 ｇ

卯の花の炒り煮 20.7 ｇ

味噌汁 2.4 ｇ

白身魚のチーズ焼き 551 kcal

蒸し野菜 35.6 ｇ

ひじきの煮物 19.7 ｇ

味噌汁 3.2 ｇ

親子丼 585 kcal

いかちゃんサラダ 27.5 ｇ

味噌汁 21 ｇ

2.7 ｇ

チリコンカン 550 kcal

かぼちゃのサラダ 27.1 ｇ

コンソメスープ 25.9 ｇ

3.3 ｇ

信州サーモンの甘辛揚げ 620 kcal

ハクレイダケのいくさ和え 27.2 ｇ

さくほーめん汁 21.7 ｇ

果物(サンプルーン） 2.4 ｇ

ガパオライス 556 kcal

じゃがいものさっぱりサラダ 24 ｇ

豚肉と野菜のスープ 19 ｇ

2.7 ｇ

かぼちゃのツナコロッケ 584 kcal

小松菜の煮びたし 21.3 ｇ

味噌汁 22 ｇ

2.2 ｇ

さわらのねぎマヨ焼き 552 kcal

こふきいも 26.8 ｇ

にらともやしのごま酢和え 24.1 ｇ

味噌汁 1.7 ｇ

いかじゃが 550 kcal

レバーの味噌がらめ 30 ｇ

すまし汁 15.6 ｇ

3.8 ｇ

鶏のカレー焼き 552 kcal

蒸し野菜 25.4 ｇ

野菜のごま炒め 22.5 ｇ

味噌汁 2.2 ｇ

日にち 主食 今日のごはん
赤の食材

（血や肉になる）

黄の食材

(熱や力になる）

緑の食材

（体の調子を整える）

　エネルギー

　たんぱく質

脂質　

食塩　

鶏もも肉,★ハム,豚肉,★牛乳

じゃが芋,オリーブ油,てんさい

糖,★ﾏｶﾛﾆ(乾),★マヨネーズ,水稲

穀粒(七分つき米),もちきび,ごま

油

玉ねぎ,にんじん,ズッキーニ,

ピーマン,イタリアントマト,きゅ

うり,レモン(果汁),モロヘイヤ

2(金)

鶏ささみ,あおさ(素干し),干ひじ

き,ﾏｸﾞﾛ(缶詰、味付け､ﾌﾚｰｸ),木

綿豆腐,カットわかめ,米みそ,★

牛乳

片栗粉,なたね油,てんさい糖,

じゃが芋,ごま,★マヨネーズ,水

稲穀粒(七分つき米)

レモン(果汁),玉ねぎ,にんじん,も

やし

1(木)
凍り豆腐,レンズ豆,大豆(乾),ちり

めんじゃこ,豚肉,★牛乳

米粉,なたね油,有塩バター,アル

ファ化米,ごま,てんさい糖,普通

はるさめ,ごま油

かんぴょう(乾),乾しいたけ,トマ

ト缶,切干しだいこん,きゅうり,

にんじん,玉ねぎ,ゴーヤ

31(水)

5(月)
豚ひき肉,木綿豆腐,米みそ,

★さくらえび,★鶏卵,★牛乳

ごま油,てんさい糖,片栗粉,水稲

穀粒(半つき米),緑豆はるさめ,ご

ま

にんじん,エリンギ,なす,もやし,

レモン(果汁),こまつな,玉ねぎ

6(火)
にじます,鶏ひき肉,挽きわり納

豆,生揚げ,カットわかめ,米みそ,

★牛乳

ごま,てんさい糖,ごま油,てんさい

糖,水稲穀粒(七分つき米)

こまつな,にんじん,葉ねぎ,にん

じん

7(水)
鶏もも肉,★ベーコン,鶏むね肉,

★牛乳

はちみつ,大豆油,有塩バター,

★コッペパン,てんさい糖

キャベツ,にんじん,にんじん,

ズッキーニ,さやえんどう,玉ね

ぎ,しめじ,トマト缶

8(木)
めかじき,大豆(乾),カットわかめ,

米みそ,★牛乳

片栗粉,なたね油,板こんにゃく,

てんさい糖,水稲穀粒(半つき米)

とうもろこし,にんじん,れんこ

ん,乾しいたけ,こまつな,なめこ

9(金)
豚もも肉,鶏ささみ,乾燥わかめ,

ちりめんじゃこ,絹ごし豆腐,

★牛乳

じゃが芋,てんさい糖,ごま油,水

稲穀粒(七分つき米),白玉粉

キャベツ,玉ねぎ,にんじん,乾し

いたけ,にんじん,こまつな,ブ

ルーベリー(生),温州蜜柑(缶詰、

果肉)

12(月)
木綿豆腐,豚ひき肉,鶏ささみ,ち

りめんじゃこ,カットわかめ,米み

そ,★牛乳

片栗粉,なたね油,てんさい糖,

じゃが芋,ごま,ごま油,水稲穀粒

(半つき米)

玉ねぎ,キャベツ,にんじん,セロ

リ,しいたけ

13(火)
鶏若鶏肉手羽元,★うずら卵(水煮

缶詰),油揚げ,米みそ,★牛乳

黒糖,ごま,てんさい糖,水稲穀粒

(七分つき米)

だいこん,にんじん,こまつな,し

そ,キャベツ

14(水)
豚肉,生揚げ,米みそ,★ﾌﾞﾗｯｸﾀｲ

ｶﾞｰ,カットわかめ,★牛乳

片栗粉,なたね油,てんさい糖,★

マヨネーズ,オリーブ油,水稲穀粒

(半つき米)

だいずもやし,キャベツ,ピーマ

ン,ブロッコリー,コーン,えのき,

玉ねぎ

15(木)
あじ,おから,油揚げ,米みそ,★牛

乳

★薄力粉,★パン粉,大豆油,こん

にゃく,てんさい糖,米ぬか油,水

稲穀粒(七分つき米),じゃが芋

キャベツ,にんじん,乾しいたけ,

にんじん,葉ねぎ,玉ねぎ,こまつ

な

16(金)
メルルーサ,ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰｽﾞ,干ひじき,

大豆(乾),油揚げ,生揚げ,カットわ

かめ,米みそ,★牛乳

てんさい糖,水稲穀粒(半つき米)
とうもろこし,にんじん,さやいん

げん,キャベツ

20(火)
鶏もも肉,★鶏卵,★さきいか,米

みそ,★牛乳

てんさい糖,片栗粉,水稲穀粒(半

つき米),ごま油

玉ねぎ,えのき,キャベツ,にんじ

ん,きゅうり,こまつな,乾しいた

け

21(水)
牛ひき肉,豚ひき肉,大豆(乾),

★ハム,★牛乳

じゃが芋,てんさい糖,オリーブ

油,★マヨネーズ,★全粒粉パン

玉ねぎ,にんじん,セロリ,トマト

缶,かぼちゃ,レッドオニオン,

キャベツ,にんじん

22(木)
信州サーモン,凍り豆腐,くらかけ

豆,豚もも肉,木綿豆腐,米みそ,★

牛乳

じゃがいもでん粉,なたね油,てん

さい糖,えごま,水稲穀粒(七分つ

き米),じゃが芋,板こんにゃく,米

粉めん

白ねぎ,とうがらし,にんじん,ハ

クレイダケ,チンゲンサイ,キャベ

ツ,玉ねぎ,プルーン

26(月) 鶏ひき肉,豚肉,★牛乳

なたね油,てんさい糖,水稲穀粒

(七分つき米),じゃが芋,てんさい

糖

赤ピーマン,ピーマン,玉ねぎ,も

やし,葉ねぎ,にんじん,キャベツ,

こまつな

27(火)
ﾏｸﾞﾛ(缶詰、味付け､ﾌﾚｰｸ),油揚

げ,木綿豆腐,カットわかめ,米み

そ,★牛乳

★マヨネーズ,★薄力粉,★パン

粉,ごま,なたね油,水稲穀粒(半つ

き米)

かぼちゃ,こまつな,にんじん,え

のき

28(水)
さわら,ちりめんじゃこ,生揚げ,

米みそ,★牛乳

★マヨネーズ,じゃが芋,ごま,て

んさい糖,水稲穀粒(七分つき米)

白ねぎ,にら,もやし,玉ねぎ,キャ

ベツ

※仕入れ状況により、内容を変更することがあります。

※食材料に、調味料やだしを取る食材は含まれていません。

※小麦、鶏卵、牛乳・乳製品、えび、かに、いか、ナッツ類を含む食品に★が付いています。

29(木)
★こういか,豚肝臓,米みそ,木綿

豆腐,★牛乳

じゃが芋,てんさい糖,片栗粉,大

豆油,ごま,水稲穀粒(半つき米)
玉ねぎ,なめこ,だいずもやし

30(金)
鶏もも肉,生揚げ,油揚げ,米みそ,

★牛乳

こんにゃく,てんさい糖,ごま油,

ごま,水稲穀粒(半つき米),じゃが

芋

キャベツ,にんじん,さやいんげ

ん,玉ねぎ

【小海町
こうみまち

の特
とく

産品
さんひん

】 

●「〇〇〇〇豆
まめ

」 

●「〇〇〇〇茸
だけ

」 

 

【佐久
さ く

穂
ほ

町
まち

の特
とく

産品
さんひん

】 

●「信 州
しんしゅう

〇―〇〇」 

●お米
こめ

で作
つく

っためん「〇〇〇―めん」 

●学校
がっこう

にも 畑
はたけ

がある「〇〇―〇」 

大日向
お お ひ な た

食堂
しょくどう

のおひるごはん ２０２２年
ねん

８‐９月
がつ

 

=エネルギー =塩分=たんぱく質 =脂質

５ぶづき

５ぶづき

７ぶづき

７ぶづき

カレー

（アルファかまい）

７ぶづき

７ぶづき

５ぶづき

７ぶづき

５ぶづき

もちきび

まぜごはん

７ぶづき

ぜんりゅうこ

パン

７ぶづき

５ぶづき

9/1【防災
ぼ う さ い

の日
ひ

】なので、 

缶詰
か ん づ め

や乾物
か ん ぶ つ

の食材
しょくざい

を 

たくさん使
つ か

ったごはんです。 

この日
ひ

のお米
こめ

は、 

災害
さいがい

の時
とき

によく食
た

べられる 

「アルファ化
か

米
まい

」を使
つか

います。 

9/10 は【十五夜
じゅうごや

】です！ 

別名
べつめい

【中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

】 

とも呼
よ

ばれます。 

ススキや団子
だ ん ご

をお供
そな

えして、 

秋
あき

の収穫
しゅうかく

のお祝
いわ

いをします。 

9/22 に、小海町
こ う み ま ち

と佐久
さ く

穂
ほ

町
まち

の 

小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

が合同
ごうどう

で、 

それぞれの町
まち

の特
とく

産品
さんひん

を使
つか

った 

同
おな

じメニューを提供
ていきょう

します！ 

わかめ

ごはん

コッペパン

ゆかり

ごはん

５ぶづき

５ぶづき

５ぶづき

9月
がつ

は 8日
にち

に「にじます」と 

22日
にち

に「信州
しんしゅう

サーモン」、 

【八千穂
や ち ほ

漁業
ぎょぎょう

】さんの 

お魚
さかな

を 2回
かい

使
つか

います♪ 

＊２学期
が っ き

もどうぞよろしくお願
ねが

いします＊ 

大日向
お お ひ な た

食堂
しょくどう

のお米
こめ

は 100％ 《有機
ゆ う き

米
まい

》です。 

（化学
か が く

肥料
ひりょう

や化学
か が く

合成
ごうせい

農薬
のうやく

を使
つか

っていません。） 

9月
がつ

は、佐久市
さ く し

望月
もちづき

の吉原
よしはら

大輝
た い き

さんが作
つく

る 

「だいちゃんのお米
こめ

」をいただきます。 


