
570 kcal

21.4 g

14.1 g

1.9 g

633 kcal

27.3 g

21.3 g

2.5 g

572 kcal

25.3 g

17.7 g

1.7 g

712 kcal

33.7 g

30.4 g

3.8 g

544 kcal

22.1 g

14.5 g

2.5 g

578 kcal

20.2 g

19.0 g

1.8 g

670 kcal

28.9 g

24.7 g

3.3 g

 

  

 

 食品
しょくひん

ロスは食品
しょくひん

メーカーや小売
こうり

店
てん

、飲食
いんしょく

店
てん

や家庭
かてい

など、様々
さまざま

な場所
ばしょ

で発生
はっせい

し

ます。過剰
かじょう

生産
せいさん

やパッケージの印刷
いんさつ

ミス、販売
はんばい

期限
きげん

がすぎた売
う

れ残
のこ

りなどの

ほか、飲食
いんしょく

店
てん

や家庭
かてい

、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の食
た

べ残
のこ

しなども食品
しょくひん

ロスになります。

2022年
ねん

、世界
せかい

の食料
しょくりょう

援助
えんじょ

量
りょう

は約
やく

480万
まん

トンでした。つまり、日本
にほん

では世界
せかい

の食料
しょくりょう

援助
えんじょ

量
りょう

とほぼ同
おな

じ量
りょう

の食
た

べ物
もの

を捨
す

ててしまっている現状
げんじょう

があります。

約２３６万トン

食品
しょくひん

メーカーなどの食品
しょくひん

ロス 家庭
かてい

の食品
しょくひん

ロス

約２３６万トン

1２
火 ソフト麺

めん

スパイシービーンズ

みかん入
い

りフレンチサラダ

ほうれん草
そう

６
水

牛乳
ぎゅうにゅう

ミートソース

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

の唐揚
からあ

げ

秋
あき

の具
ぐ

だくさんみそ汁
しる

　

スライスチーズ 　

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

わかめ

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

　

　

粉
こな

チーズ

にんじん

豚肉
ぶたにく

　みそ ピーマン 生姜
しょうが

　にんにく　キャベツ

鶏肉
とりにく

　たまご

　

豚肉
ぶたにく

にんじん1
金

　

しそ葉
は

キャベツ　きゅうり　たくあん

みかん

かつお節
ぶし麦

むぎ

ごはん
たくあん和

あ

え

の　「ポークカレー」

みかん　牛乳
ぎゅうにゅう

日
に

本
ほ ん

では、食
しょく

事
じ

の前
ま え

に「いただきます」、食
た

べ終
お

わった

ら「ごちそうさま」のあいさつをする習
しゅう

慣
か ん

があります。そ

れぞれ、どのような意
い

味
み

があるのでしょうか。

ベーコン 粉
こな

チーズ

鮭
さけ

ツナフレーク

クリーム

牛乳
ぎゅうにゅう

の「サーモンのクリームシチュー」

３色
しょく

こんにゃくサラダ

ナポリタン

大根サラダ　牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

　えのきたけ じゃがいも

丸
まる

パン

春雨
はるさめ

５
火

パセリ

8
金

丸
まる

パン
7
木

牛乳
ぎゅうにゅう

の「おばけ風
ふう

てんぷら」

の「ハンバーガー」（セルフ）

卵
たまご

入
い

りコーンスープ

せんキャベサラダ

白菜の昆布漬け

わかめ

ごはん
凍り豆腐のみそ汁

バンサンスウ

牛乳
ぎゅうにゅう

コッペパン

笹
ささ

かまぼこ

コッペパン

バター　オリーブ油
ゆ

あぶらでんぷん　小麦粉
こむぎこ

キャベツ　きゅうり こんにゃく

　

　

じゃがいも

大根
だいこん

　きゅうり

生姜
しょうが

　にんにく

玉
たま

ねぎ あぶら

にんにく　マッシュルーム スパゲッティ

あぶら　バター

牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいも　小麦粉
こむぎこ

生姜
しょうが

　にんにく　玉
たま

ねぎ　りんご

米
こめ

　麦
むぎ

米
こめ

　

あぶら

米
こめ

キャベツ　きゅうり　コーン

ピーマン　トマト

にんじん

　

ごぼう　大根
だいこん

　ねぎ

　

生揚
なまあ

げ　みそ 　

でんぷん

小麦粉
こむぎこ

　米粉
こめこ

玉
たま

ねぎ

にんじん　小松菜
こまつな

ハンバーグ

あぶら

　

凍
こお

り豆腐
とうふ

　みそ

１１
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

わかめスープ なると わかめ

回鍋肉
ほいこーろー

昆布
こんぶ

にんじん 白菜
はくさい

はちみつ　でんぷん

米
こめ

三温糖
さんおんとう

ごま油
あぶら

キャベツ　きゅうり　みかん缶
かん

もやし　きゅうり

にんにく　玉
たま

ねぎ　ぶなしめじ

あぶら

でんぷん

あぶら

ソフト麺
めん

にんじん　トマト　パセリ

ねぎ　えのきたけ

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻
〈３群〉

緑黄色野菜
〈４群〉

その他の野菜　果物
穀類　芋　砂糖 油脂類

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ　　ほね　　　　にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず　主菜
しゅさい

　　　　　　副菜
ふく さい

　　　　　　汁
し る

　　　　　　（デザート）

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ ビタミン

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

〈６群〉

脂質
し し つ

佐久市学校給食浅科センター 小学校版

か ん しゃ た

今月の主な地域食材（予定）
＜浅科給食応援団＞ ながねぎ はくさい だいこん ＜浅科産＞ たまご

＜佐久市産＞ みそ こめ こめこ はちみつ りんご

しょくひん

かんが

にほん ねんかん しょくひん まん すいけい



561 kcal

26.5 g

16.4 g

2.3 g

688 kcal

32.4 g

27.1 g

3.5 g

650 kcal

29.7 g

23.8 g

1.9 g

639 kcal

25.4 g

17.5 g

2.9 g

626 kcal

25.6 g

24.3 g

2.8 g

587 kcal

28.1 g

19.6 g

2.4 g

693 kcal

28.7 g

25.3 g

2.7 g

597 kcal

24.2 g

20.7 g

1.6 g

598 kcal

27.1 g

19.6 g

1.8 g

583 kcal

22.2 g

16.2 g

2.8 g

626 kcal

29.2 g

20.4 g

2.3 g

747 kcal

28.1 g

28.3 g

2.3 g

617 kcal

24.5 g

19.8 g

2.5 g

2６
火 中華

ちゅうか

麺
めん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

中華
ちゅうか

麺
めん

わかめラーメンスープ なると 煮干し粉 にんじん にんにく　生姜　もやし　コーン あぶら　ごま油

大根
だいこん

の浅漬
あさづ

け ホットケーキミックス ごま

ぐりとぐらのカステラ たまご ヨーグルト

2７
水 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

さばのみそ煮
に

さば　みそ 生姜
しょうが　

三温糖
さんおんとう

　

かみかみサラダ

はちみつ

米
こめ

マヨネーズ

三温糖
さんおんとう

　でんぷん あぶら

キャベツ　白菜
はくさい

　コーン

バター

パン粉
こ

　上白糖
じょうはくとう

1８
月

1５
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　水菜
みずな

オリーブ油
ゆ

マヨネーズ

あぶらかず汁
じる

卯
う

の花
はな

サラダ

たらの香草
こうそう

パン粉
こ

焼
や

き

おから　ツナフレーク

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え

白菜
はくさい

とかわめの清汁
すましじる

凍
こお

り豆腐
とうふ

焼
や

き豚
ぶた

小松菜
こまつな

パイン　もやし　コーン

豚肉
ぶたにく

あぶら

コーン　コーンクリーム

上白糖

米
こめ

　

上白糖
じょうはくとう

ごま油
あぶら

にんじん　ピーマン

白菜
はくさい

白菜キムチ しらたき

米

生姜　ねぎ 三温糖　でんぷん あぶら

米粉
こめこ

パン

キャベツ 上白糖
じょうはくとう

豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

　みそ 小松菜
こまつな

ごぼう　ねぎ じゃがいも

米
こめ

鱈
たら

粉
こな

チーズ

いりこと大豆
だいず

の揚
あ

げ煮
に

大豆
だいず

いりこ

油揚
あぶらあ

げ　みそ大根
だいこん

のみそ汁
しる

ごぼう　大根
だいこん

　ねぎ

ベーコン

玉
たま

ねぎ

　

1３
水

2２
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

磯
いそ

マヨ和
あ

え みそ のり にんじん

1９
火

はちみ

つパン

牛乳
ぎゅうにゅう

酢豚
すぶた

にんじん　かぼちゃ　パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃのカレースープ

わかめ

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

生姜
しょうが

　玉
たま

ねぎ　干
ほ

ししいたけ でんぷん　三温糖
さんおんとう

あぶら

大
だい

コーンフレンチサラダ ツナフレーク

はちみつパン

ちゃたまや卵
たまご

のオムレツ たまご　凍
こお

り豆腐
とうふ

チーズ じゃがいも　ほうれん草
そう

大根
だいこん

　きゅうり　コーン あぶら

2０
水 ごはん

牛乳 牛乳

キャベツのナムル にんじん

キムチスープ 豆腐 にら

厚揚げの肉みそかけ 厚揚げ　鶏肉　みそ 　

2１
木 米粉

こめこ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

グリーンサラダ 　 ブロッコリー

牛乳
ぎゅうにゅう

コーンクリームスープ 鶏肉
とりにく

クリーム

鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　たまご チーズ にんじん豆腐
とうふ

のミートローフ

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

２９
金 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

とチキンのサラダ にんじんササミフレーク

いものこ汁
じる

生揚
なまあ

げ　みそ チンゲンサイ

2５
月 ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

　キャベツ　きゅうり 上白糖
じょうはくとう

ごま

じゃがいも　マカロニ

三温糖
さんおんとう

さつま汁
じる

鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ　みそ あぶら

にんじん キャベツ　きゅうり

こんにゃく大根
だいこん

　ごぼう　ねぎ　りんご

オリーブ油
ゆ

のり和
あ

え のり にんじん　小松菜
こまつな

ごぼう　ぶなしめじ 里芋
さといも

　こんにゃく

ちくわの二色
にしょく

揚
あ

げ ちくわ 青
あお

のり 　

ABCトマトスープ

ぶりの照
て

り焼
や

き ぶり

米
こめ

さきいか あぶら

豚汁
とんじる

　りんご 豚肉
ぶたにく

　豆腐
とうふ

　みそ

　

米
こめ

　

小麦粉
こむぎこ

あぶら

あぶら

白菜
はくさい

　 玉
たま

ねぎ　大根
だいこん

　ねぎ さつまいも　こんにゃく

キャベツ　きゅうり

キャベツ　きゅうり

わかめ ねぎ　大根
だいこん

　きゅうり

にんにく　玉
たま

ねぎ

にんにく パン粉
こ

玉
たま

ねぎ　キャベツ

チーズ
食
しょく

パン
1４
木

あぶら小麦粉
こむぎこ

　パン粉
こ

　　豚肉
ぶたにく

食
しょく

パン牛乳
ぎゅうにゅう

チーズサラダ にんじん キャベツ　きゅうり 中
ちゅう

ざら糖
とう

　上白糖
じょうはくとう

ベーコン トマト　パセリ

ごま

キャベツ　もやし　コーンにんじんササミフレーク

ごま油
あぶら

ソースカツ

牛乳
ぎゅうにゅう

いかのねぎ塩
しお

焼
や

き

ごまキムチ汁
じる

ささみともやしのサラダ

生揚
なまあ

げ　みそ

上白糖
じょうはくとう

生姜　ねぎ　

じゃがいも　こんにゃくごぼう　大根
だいこん

　キムチ　ねぎ

いか

　

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

※都合により献立を変更する場合があります。

ご了承ください。

赤（あか）グループ

体(骨や肉
からだ　　ほね　　　　にく

）をつくる

緑（みどり）グループ

体の調子
か ら だ ち ょ う し

を整
ととの

える

黄色（きいろ）グループ

熱や力の元
ねつ ちから もと

（エネルギー）になる

 エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

日
ひ

にち 主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず　主菜
しゅさい

　　　　　　副菜
ふく さい

　　　　　　汁
しる

　　　　　　（デザート）

〈1群〉

たんぱく質
しつ

〈２群〉

無
む

機
き

質
しつ ビタミン

〈5群〉

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

〈６群〉

脂質
し し つ

魚　肉　卵　豆腐 牛乳 小魚 海藻
〈３群〉

緑黄色野菜
〈４群〉

その他の野菜　果物
穀類　芋　砂糖 油脂類

2８
木

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

コッペパン

レバーのカレーケチャップ 豚
ぶた

レバー　豚肉
ぶたにく

生姜
しょうが

　にんにく でんぷん　さつまいも あぶら

フルーツココアクリーム
コッペパン

みかん缶
かん

　もも缶
かん

　パイン缶
かん

　りんご 三温糖　クレーミーホイップ

春雨
はるさめ

と白菜
はくさい

のスープ 鶏肉
とりにく

にんじん ねぎ　白菜
はくさい

上白糖
じょうはくとう

　春雨
はるさめ

ごま油
あぶら

佐久市学校給食浅科センター 小学校版

かんしゃ た

桜井養蜂園の

佐久産はちみ

つを使います




