
1群
（魚・肉・卵・

大豆・豆製品)

2群
（牛乳・ 小魚・海

藻）

3群
（緑黄色野菜）

5群
（穀類・芋類・砂糖）

6群
（油脂・種実）

救給カレー　牛乳 エネルギー 704 977 kcal

具だくさんみそ汁 たんぱく質 19.6 25.0 ｇ

ちくわの磯辺揚げ（4年～2個） 脂質 29.9 41.7 ｇ

フルーツ白玉 塩分相当量 2.6 3.8 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 562 714 kcal

白菜汁 たんぱく質 25.8 31.2 ｇ

さばのうま煮 脂質 16.1 18.2 ｇ

即席漬け 塩分相当量 2.3 3.1 ｇ

米粉パン　牛乳 エネルギー 611 751 kcal

ジュリエンヌスープ たんぱく質 25.1 30.5 ｇ

アンサンブルエッグ（乳入り） 脂質 24.2 28.7 ｇ

かぼちゃサラダ 塩分相当量 2.9 3.5 ｇ

ごはん　牛乳　 エネルギー 572 739 kcal

チンゲン菜のスープ たんぱく質 20.0 24.4 ｇ

レバーとポテトのケチャップあえ 脂質 16.1 18.8 ｇ

カリポリサラダ 塩分相当量 2.2 2.8 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 550 726 kcal

ごまキムチ汁 たんぱく質 19.4 24.2 ｇ

蒸し餃子（小2個、中3個） 脂質 15.8 19.3 ｇ

はるさめサラダ 塩分相当量 1.9 2.5 ｇ

わかめごはん　牛乳 エネルギー 617 787 kcal

はるさめスープ たんぱく質 25.6 31.9 ｇ

鶏のから揚げ（4年～2個） 脂質 17.7 20.8 ｇ

のり酢あえ　冷凍ミカン 塩分相当量 2.4 3.1 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 512 657 kcal

ふのすまし汁 たんぱく質 22.8 27.8 ｇ

厚揚げと豚肉のみそｷﾑﾁ炒め 脂質 15.4 18.3 ｇ

もやしときゅうりの中華和え 塩分相当量 2.1 2.5 ｇ

ココアパン　牛乳 エネルギー 690 887 kcal

コンソメスープ たんぱく質 20.9 25.7 ｇ

米粉豆乳グラタン 脂質 27.7 35.7 ｇ

ツナポテトサラダ 塩分相当量 2.6 3.4 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 606 757 kcal

じゃがいものみそ汁 たんぱく質 24.7 30.1 ｇ

凍り豆腐と鶏肉の甘辛がらめ 脂質 18.5 21.8 ｇ

レモン酢あえ 塩分相当量 2.2 2.8 ｇ

米粉パン

金芽米,
でんぷん,
皮つきポテト,
三温糖

金芽米,
マロニー,
上白糖

米油,
白いりごま

金芽米,
マロニー,
でんぷん

たまねぎ,しめじ,
きゅうり,だいこん

だいこん,ねぎ,
はくさいキムチ漬け,
キャベツ,きゅうり

もやし,ホールコーン,
はくさい,きゅうり,
しめじ,冷凍みかん

ごま油,米油

ねりごま,
ごま油

米油,ごま油,
白いりごま

にんじん,
こまつな

金芽米,焼きふ,
三温糖,
でんぷん

ココアパン,
野菜グラタン,
じゃがいも

こまつな,
にんじん

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞにんじん キャベツ,たまねぎ,
セロリー,きゅうり,
ホールコーン

米油,ごま油,
白いりごま

根みつば,
赤ピーマン,
にんじん

たまねぎ,えのきたけ,
はくさい,
はくさいキムチ漬け,
ズッキーニ,キャベツ,
しょうが,にんにく,
きゅうり,もやし

10
木

鶏むね肉,
ツナレトルト

牛乳

9
水

豚もも肉,
厚揚げ,みそ

牛乳,
角切り昆布

8
火

鶏むね肉,
鶏もも肉

牛乳,
わかめごはんの
素,
角刻みのり

7
月

豚もも肉,
木綿豆腐,
蒸し餃子

牛乳

にんじん,
チンゲンサイ

ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞにんじん,
かぼちゃ

4
金

ロースハム,
豚レバー

牛乳

3
木

ベーコン,
アンサンブル
エッグ

牛乳 キャベツ,たまねぎ,
セロリー,きゅうり

牛乳,塩昆布 にんじん,
こまつな

2
水

豚もも肉,
木綿豆腐,さば,
みそ

1
火

油あげ,みそ,
焼き竹輪

牛乳,
あおのり

救給カレー,
じゃがいも,薄力
粉,
カラフルボール,
ダイスゼリー(温州
みかん)

金芽米,
しらたき,
三温糖

主に血や肉になる

米油にんじん,
こまつな

ごぼう,ねぎ,
えのきたけ,
黄桃レトルト,
パインレトルト

令和8年度　9月分　学校給食予定献立表（前半）

松本市波田学校給食センター

栄養価

はくさい,
えのきたけ,
干しいたけ,
しょうが,だいこん,
きゅうり

主に熱や力の元になる主に体の調子を整える

11
金

油あげ,みそ,
凍り豆腐,
鶏むね肉

牛乳 こまつな,
青ピーマン,
赤ピーマン,
にんじん

たまねぎ,キャベツ,
きゅうり,
ホールコーン,
レモン汁

金芽米,
じゃがいも,
でんぷん,
三温糖,上白糖

４群
（その他の野菜・果物）

料
理
名

・主食 ・牛乳

・汁物

・主菜 の順で

・副菜 並んでいます

かみかみ食材を使った献立
にはこのマークがつきます

郷土料理には
このマークがつきます

具だくさんみそ汁の日
にはこのマークがつきます

地場産物をたくさん使った献
立にはこのマークがつきます

防災の日献立

5年2組希望献立

5年欠

5年欠

5年欠



1群
（魚・肉・卵・

大豆・豆製品)

2群
（牛乳・ 小魚・海

藻）

3群
（緑黄色野菜）

5群
（穀類・芋類・砂糖）

6群
（油脂・種実）

ごはん　牛乳 エネルギー 644 830 kcal

玉ねぎのみそ汁 たんぱく質 25.0 30.8 ｇ

いわしフライ 脂質 22.8 27.3 ｇ

きゅうりの酢の物 塩分相当量 1.9 2.6 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 586 756 kcal

沢煮椀 たんぱく質 25.3 31.3 ｇ

厚揚げの肉みそかけ 脂質 20.3 24.3 ｇ

鉄火なす 塩分相当量 2.1 2.7 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 604 784 kcal

大豆入りポークカレー たんぱく質 19.7 24.2 ｇ

ごぼうサラダ 脂質 18.6 22.0 ｇ

なし 塩分相当量 2.1 2.6 ｇ

丸パン　牛乳 エネルギー 707 902 kcal

コーンクリームスープ たんぱく質 26.0 32.6 ｇ

ひよこまめｺﾛｯｹ 脂質 26.6 32.7 ｇ

ブロッコリーサラダ 塩分相当量 2.8 3.9 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 596 778 kcal

カレーうどん たんぱく質 28.7 36.6 ｇ

カゴカマスの塩こうじ焼き 脂質 18.9 22.9 ｇ

大豆のサラダ 塩分相当量 2.5 3.1 ｇ

コッペパン　牛乳 エネルギー 673 839 kcal

レタスと卵のスープ たんぱく質 31.3 38.6 ｇ

ホキフライ 脂質 27.0 32.8 ｇ

チーズ入りサラダ 塩分相当量 3.2 4.0 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 517 664 kcal

もずくと豆腐のみそ汁 たんぱく質 23.8 29.6 ｇ

回鍋肉 脂質 14.8 17.0 ｇ

こんにゃくめんサラダ 塩分相当量 2.3 2.8 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 556 721 kcal

お月見すまし汁 たんぱく質 26.1 33.2 ｇ

あじの漬け焼き 脂質 12.6 14.4 ｇ

里芋のそぼろ煮 塩分相当量 1.9 2.3 ｇ

ごはん　牛乳 エネルギー 545 696 kcal

さつま汁 たんぱく質 21.8 26.8 ｇ

五目卵焼き甘酢あんかけ 脂質 15.5 17.7 ｇ

きゅうりのおかかあえ 塩分相当量 2.2 2.7 ｇ

キムタクごはん　牛乳 エネルギー 641 819 kcal

ＡＢＣスープ　ﾚﾓﾝｿｰﾀﾞｾﾞﾘｰ たんぱく質 26.0 31.6 ｇ

チキンのコーンフレーク焼き 脂質 20.3 23.9 ｇ

ｼｬｷｼｬｷポテトサラダ 塩分相当量 3.0 3.7 ｇ

米油

28
月

凍り豆腐,
まあじ,
鶏ひき肉

牛乳 ほうれんそう,
にんじん,
冷凍いんげん

だいこん,干しいたけ,
たまねぎ

金芽米,
かぼちゃいも団
子,
さといも,
上白糖,でんぷん

米油

25
金

木綿豆腐,みそ,
豚もも肉,
ロースハム

牛乳,もずく にんじん,
赤ピーマン

たまねぎ,えのきたけ,
キャベツ,黄ピーマン,
にんにく,しょうが,
きゅうり

金芽米,三温糖,
黄色そうめんこ
んにゃく

米油,ごま油,
白いりごま

24
木

ベーコン,
液卵,ホキ

牛乳,
サイコロチーズ

ブロッコリー たまねぎ,しめじ,
レタス,キャベツ,
きゅうり

コッぺパン,
コーンスターチ,
バッターミック
ス,
パン粉

無塩バター,
米油,
オリーブ油

18
金

豚もも肉,
油あげ,
カゴカマス,
大豆,
ツナレトルト

牛乳,
乾燥わかめ

にんじん たまねぎ,はくさい,
ねぎ,キャベツ,
きゅうり

金芽米,
冷凍うどん,
上白糖

米油

17
木

鶏むね肉,
ひよこ豆ｺﾛｯｹ,
ツナレトルト

牛乳,
生クリーム

にんじん,
ブロッコリー

たまねぎ,
ホールコーン,
コーンペースト,
キャベツ

丸パン,米粉,
上白糖

米油

16
水

豚もも肉,大豆,
糸かまぼこ

牛乳 にんじん しょうが,にんにく,
たまねぎ,
りんごピューレ,
ごぼう,きゅうり,
なし

金芽米,
じゃがいも

米油,
白いりごま,
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

15
火

糸かまぼこ,
厚揚げ,
豚ひき肉,
大豆の華,みそ,
豚もも肉

14
月

油あげ,みそ,
いわし

牛乳,寒天,
乾燥わかめ

こまつな,
にんじん

たまねぎ,きゅうり 金芽米,
じゃがいも,
バッターミック
ス,
パン粉,上白糖

４群
（その他の野菜・果物）

令和8年度　9月分　学校給食予定献立表（後半）

松本市波田学校給食センター
主に血や肉になる 主に体の調子を整える 主に熱や力の元になる

油あげ,鶏もも肉,
みそ,
丸型五目卵焼き,
かに風味かまぼこ,
かつおぶし

牛乳 にんじん だいこん,ごぼう,
たまねぎ,ねぎ,
えのきたけ,きゅうり,
もやし

金芽米,
さつまいも,
三温糖,
でんぷん

米油

牛乳 にんじん,
こまつな,
青ピーマン

ごぼう,えのきたけ,
だいこん,たまねぎ,
しょうが,なす

金芽米,三温糖,
でんぷん

栄養価

米油,
ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

30
水

豚もも肉,
ベーコン,
鶏もも肉,
ロースハム

牛乳 にんじん,
ほうれんそう

ねぎ,つぼ漬け,
はくさいキムチ漬け,
たまねぎ,きゅうり

金芽米,
マカロニ(ABC),
コーンフレーク,
じゃがいも,
レモンソーダゼ
リー

29
火

料
理
名

・主食 ・牛乳

・汁物

・主菜 の順で

・副菜 並んでいます

かみかみ食材を使った献立
にはこのマークがつきます

郷土料理には
このマークがつきます

具だくさんみそ汁の日
にはこのマークがつきます

地場産物をたくさん使った献
立にはこのマークがつきます

松本の日献立

小1欠

小1欠

お月見献立

6年2組希望献立

野菜
野菜の摂取量は年々減少。

特に20～30代で

少ないです。

果物
果物の摂取も低下傾向。

20～40代では半数以上が

食べていません。

食事に野菜・果物をまずは一皿追加しませんか。野菜・果物にはビタミンやミネラル、
食物繊維が豊富に含まれています。毎日の食事に取り入れ適切な食生活につなげましょう。

🔍 松本市 郷土食 鉄火なす


