
　　　　 　

栄養価の月平均値

エネルギー 624 kcal 650 kcal

たんぱく質 23.6 ｇ 27.0 ｇ

　※食品名は主なものをのせています。食材料等の都合により、献立を変更する場合があります。 脂質 21.0 ｇ 19.6 ｇ

食塩相当量 1.8 ｇ 2.0 ｇ

キャロットライス（大
おお

） エネルギー 605 kcal むぎごはん（大
おお

） エネルギー 714 kcal

チキンクリームソース（大
おお

） たんぱく質 21.3 ｇ トンカツ（大
おお

） たんぱく質 25.4 ｇ

小魚
こざかな

大豆
だいず

脂質 19.8 ｇ カツ丼
どん

の具
ぐ

（大
おお

） 脂質 21.0 ｇ

食塩相当量 1.7 ｇ りんごゼリー 食塩相当量 1.4 ｇ

あんかけ焼
や

きそば　めん(大
おお

） エネルギー 653 kcal 青
あお

大豆
だいず

とわかめのごはん（大
おお

） エネルギー 617 kcal

あんかけ焼
や

きそば　あんかけ(大
おお

） たんぱく質 23.3 ｇ さばの文化
ぶんか

干
ぼ

し（大
おお

） たんぱく質 26.4 ｇ

切干
きりぼし

大根
だいこん

の春巻
はるま

き（小
こ

） 脂質 22.0 ｇ こんさい味噌汁
みそしる

（わ） 脂質 25.7 ｇ

りんご 食塩相当量 2.4 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ

青菜
あおな

としらすのごはん（大
おお

） エネルギー 641 kcal 冷
ひ

やしうどん（大
おお

） エネルギー 602 kcal

厚焼
あつや

き卵
たまご

（大
おお

） たんぱく質 25.3 ｇ かしわ天
てん

ぷら（大
おお

） たんぱく質 26.9 ｇ

じゃが芋
いも

のそぼろ煮
に

（わ） 脂質 20.3 ｇ フルーツポンチ（わ） 脂質 15.9 ｇ

食塩相当量 2.4 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 713 kcal うなぎごはん（大
おお

） エネルギー 603 kcal

ホイコーロー丼
どん

の具
ぐ

（大
おお

） たんぱく質 21.3 ｇ 沢煮
さわに

わん（わ） たんぱく質 24.3 ｇ

かぼちゃの揚
あ

げぎょうざ（小
こ

） 脂質 23.7 ｇ ミニトマト 脂質 20.2 ｇ

食塩相当量 1.0 ｇ 冷凍
れいとう

パイナップル 食塩相当量 2.0 ｇ

コロッケサンド エネルギー 618 kcal むぎごはん（大
おお

） エネルギー 613 kcal

七夕
たなばた

汁
じる

（わ） たんぱく質 23.0 ｇ 夏野菜
なつやさい

カレー（大
おお

） たんぱく質 19.0 ｇ

ブルーベリーゼリー 脂質 19.6 ｇ すいか 脂質 16.6 ｇ

食塩相当量 2.5 ｇ 食塩相当量 1.0 ｇ

えだまめライス（大
おお

） エネルギー 607 kcal ピザトースト エネルギー 622 kcal

ハヤシライスルウ（大
おお

） たんぱく質 21.1 ｇ 夏野菜
なつやさい

のポトフ（わ） たんぱく質 23.3 ｇ

ドライプルーン 脂質 20.2 ｇ バナナ 脂質 23.0 ｇ

食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

お赤飯
せきはん

（大
おお

） エネルギー 570 kcal むぎごはん（大
おお

） エネルギー 584 kcal

鯛
たい

の焼
や

き物
もの

（大
おお

） たんぱく質 24.5 ｇ 豚
ぶた

キムチ丼
どん

の具
ぐ

（大
おお

） たんぱく質 21.0 ｇ

白玉
しらたま

すまし汁
じる

（わ） 脂質 15.3 ｇ かわちばんかん 脂質 18.2 ｇ

いちごクレープ 食塩相当量 1.2 ｇ 食塩相当量 1.2 ｇ

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 584 kcal 冷
ひ

やし中華
ちゅうか

麺
めん

エネルギー 612 kcal

ししゃもの磯辺
いそべ

揚
あ

げ(大
おお

） たんぱく質 23.1 ｇ 煮卵
にたまご

入
い

りつけ麺
めん

汁
じる

（わ） たんぱく質 26.0 ｇ

カップ納豆
なっとう

脂質 18.3 ｇ 冷凍
れいとう

みかん 脂質 15.8 ｇ

じゃが芋
いも

の味噌
みそ

汁
しる

（わ） 食塩相当量 1.2 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ

むぎごはん（大
おお

） エネルギー 600 kcal ごまきなこ揚
あ

げパン エネルギー 675 kcal

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

丼
どん

の具
ぐ

（大
おお

） たんぱく質 22.0 ｇ チキンのトマト煮込
にこ

み（わ） たんぱく質 28.6 ｇ

ヨーグルト 脂質 18.3 ｇ 小魚
こざかな

アーモンド 脂質 33.6 ｇ

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ

コーンライス（大
おお

） エネルギー 623 kcal 　
ポークソテー（大

おお

） たんぱく質 21.9 ｇ

洋風
ようふう

スープ（わ） 脂質 26.7 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

ツナトースト エネルギー 616 kcal

チリコンカン（わ） たんぱく質 25.0 ｇ

カットメロン 脂質 25.2 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

29 水 ○
ぶたにく　にぼし

かつおぶし　うずらたまご
ぎゅうにゅう

ちゅうかめん
さとう　あぶら

もやし　しなちく
ねぎ　みかん

今日
きょう

は、煮卵
にたまご

の入
はい

ったつけ汁
じる

に、麺
めん

を絡
から

めて食
た

べる「つけめ

ん」です。かつおぶし、こんぶ、

とりがら、にぼしの４つのうまみ

が入
はい

っています。

木 ○
きなこ　ベーコン
　とりにく　あさり

　ひよこまめ　ぎゅうにゅう

パン　さとう　ごま
アーモンド　あぶら

たまねぎ　キャベツ
マッシュルーム
にんにく　トマト

チキンのトマト煮込
にこ

みに使
つか

われて

いるトマトにはグルタミン酸
さん

という

昆布
こんぶ

と同
おな

じ「うまみ」がふくまれま

す。鶏肉
とりにく

のうまみと合
あ

わさりおいし

くなります。

30

たまねぎ　にんじん
ピーマン　セロリ

とうがん　いんげん
マッシュルーム

バナナ

夏野菜
なつやさい

のポトフには、いんげん

やトマト、とうがんなどの夏
なつ

にお

いしい野菜
やさい

が入
はい

っています。と

うがんは透
す

き通
とお

った薄
うす

い緑色
みどりいろ

を

しています。

28 火 ○
ぶたにく

　あつあげ
　ぎゅうにゅう

こめ　　むぎ　さとう
ごま　あぶら

にんにく　しょうが
にんじん　たまねぎ

はくさい　にら

今日
きょう

は、豚
ぶた

肉
にく

とキムチを炒
いた

めた丼
どんぶ

です。豚肉
ぶたにく

は夏
なつ

の疲
つか

れにきくビタミ

ンB１という栄養
えいよう

がふくまれます。

キムチで食欲
しょくよく

でアップ！夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

メニューです。

8 水 ○ ぶたにく
　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　バター
あぶら　こむぎこ

しめじ　ねぎ　ごぼう
にんじん　おうとう
　みかん　レモン

パイナップル

今日
きょう

は温
あたた

かいおつゆに冷
つめ

たいうどん

をつけていただく天
てん

ぷらうどんです。

かしわとは、昔
むかし

の呼
よ

び名
な

で鶏肉
とりにく

という

意味
いみ

で、かしわの葉
は

の色
いろ

に似
に

ていた

ためそう呼
よ

ばれたそうです。

21 火 ○
うなぎ　あなご　ぶたにく

こんぶ　のり
　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう

ミニトマト　にんじん
たけのこ　ごぼう

ほししいたけ　ねぎ
みつば　パイナップル

今日
きょう

は土用
どよう

の丑
うし

の日
ひ

特別
とくべつ

献立
こんだて

です。日本
にほん

では昔
むかし

から、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るために栄養
えいよう

豊富
ほうふ

なう

なぎを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。

22 水 ○
ぶたにく

　ひよこまめ
とうにゅう

ぎゅうにゅう

こめ　むぎ
じゃがいも　　あぶら

なす　ズッキーニ
　たまねぎ　トマト
　オクラ　いんげん
しょうが　にんにく
ゴーヤ　すいか

今日
きょう

のカレーには、夏
なつ

野菜
やさい

のなす

とオクラが入
はい

っています。なすは油
あぶら

で揚
あ

げているので、とろっとしてい

て甘
あま

みがあります。ｵｸﾗは免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める野菜
やさい

です。

27 月 ○

月 ○
ぶたにく　だいず
あつあげ　みそ

ヨーグルト
ぎゅうにゅう

こめ　でんぷん
むぎ　はるさめ
さとう　あぶら

こめ　むぎ
こむぎこ　あぶら

じゃがいも

えのきたけ　こまつな
にんじん　ねぎ

ししゃもの磯辺
いそべ

揚
あ

げには、あおのり

が入
はい

っています。磯
いそ

の香
かお

りがする

ので、磯辺
いそべ

揚
あ

げと言
い

います。お魚
さかな

には骨
ほね

がありますので、1口
くち

３０回
かい

よくかんでいただきましょう。

にんにく　しょうが
たまねぎ　にら

　ねぎ　ほししいたけ

9 木 ○ あずき　たい
とりにく　　ぎゅうにゅう

こめ　しらたま
さとう　　ごま

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

は、中国
ちゅうごく

で昔
むかし

、陳
ちん

というお

ばあさんが作
つく

った料理
りょうり

から生
う

まれ

ました。その味
あじ

に 感心
かんしん

した人々
ひとびと

が

おばあちゃんの豆腐
とうふ

という意味
いみ

で

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

と名付
なづ

けられたそうです。

10 金 ○
　ししゃも　あおのり

なっとう　みそ
あぶらあげ
ぎゅうにゅう

基準値

えだまめ　にんにく
しょうが　たまねぎ
　しめじ　プルーン

ハヤシライスは、たくさんの玉
たま

ねぎ

を炒
いた

めて甘
あま

みを出
だ

しています。コク

のあるデミグラスソースが、バター

風味
ふうみ

のえだまめライスによく合
あ

いま

す。枝豆
えだまめ

は夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

だいこん　にんじん
こまつな　しめじ

いちご

13

こまつな　しょうが
　にんじん　たまねぎ
　たけのこ　いんげん

2 木

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう

14 火 ○ ぶたにく　　ベーコン
　ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　さとう
こむぎこ　あぶら

バター

とうもろこし　パセリ
たまねぎ　セロリー
にんじん　いんげん

今日
きょう

のごはんに入
はい

っているとうもろ

こしは、コーンとも言
い

います。とうも

ろこしは夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

で、体
からだ

の中
なか

であまった水分
すいぶん

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

してく

れる働
はたら

きがあります。

15 水 ○
ツナ　ぶたにく

ベーコン　だいず
　ぎゅうにゅう

パン　あぶら
じゃがいも
こむぎこ

たまねぎ　パセリ
トマト　にんじん

しょうが　にんにく
メロン

チリコンカンは、アメリカのテキサス

州
しゅう

という所
ところ

で生
う

まれた料理
りょうり

です。

豆
まめ

や肉
にく

、たまねぎ、トマトを煮込
にこ

ん

で、チリパウダーなどで味付
あじつ

けをし

て作
つく

ります。

【今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

】

○
ぶたにく　たまご
　こうやどうふ
　ぎゅうにゅう

曜
日

チキンクリームソースには、オレン

ジ、黄色
きいろ

、みどりなど、色
いろ

とりどりの

野菜
やさい

をたくさん入
い

れました。にんじ

ん入
い

りのごはんにかけて食
た

べま

す。

16 木

20 月 ○
あぶらあげ

とりにく
ぎゅうにゅう

日

【盛りつける食器】　　　（大）→大皿　（小）→小皿　（わ）→おわん

3 金

ぶたにく　なると
みそ　わかめ
ぎゅうにゅう

ちゅうかめん　　さとう
あぶら　　でんぷん

ラード　こむぎこ

ベーコン　チーズ
ウインナー　あつあげ

ぎゅうにゅう

パン　さとう
じゃがいも　あぶら

市川
いちかわ

市
し

立
りつ

二俣小
ふたまた

学校
しょうがっこう

曜
日

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの 栄養
えいよう

価
か

6 月 ○
ひよこまめ　ぶたにく

とうにゅう
ぎゅうにゅう

こめ　むぎ　ごま
あぶら　さとう

こむぎこ

にんじん　パセリ
たまねぎ　しめじ

ほうれんそう
とうもろこし

水 ○
しろいんげんまめ
とりにく　とうにゅう
だいず　ちりめん

ぎゅうにゅう

こめ　さとう　あぶら
こむぎこ　バター

日 献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるもの エネルギーのもとになるもの

しょうが　ピーマン
キャベツ　しめじ
　ねぎ　かぼちゃ

牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

7 火 ○

きくらげ　にんじん
　キャベツ　たけのこ

　チンゲンサイ
　きりぼしだいこん
たけのこ　りんご

春巻
はるま

きには、だいこんが入
はい

っていま

す。切干
きりぼし

大根
だいこん

といって大根
だいこん

を細
ほそ

く

切
き

って干
ほ

して乾燥
かんそう

させたものです。

よくかむと美味
おい

しい味
あじ

が出
で

てきます

ので、味
あじ

わってみて下
くだ

さい。

1

ごぼう　にんじん
だいこん　えのきたけ

いんげん

ごはんに入
はい

っている青
あお

大豆
だいず

は、枝
えだ

豆
まめ

とは違
ちが

うものです。枝豆
えだまめ

は大豆
だいず

を若
わか

い時
とき

に収穫
しゅうかく

したものですが、

青
あお

大豆
だいず

は色
いろ

の違
ちが

う大豆
だいず

の仲間
なかま

で

す。よくかんでいただきましょう。

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるも

ごはんに入
はい

っている青菜
あおな

は小松菜
こまつな

です。小松菜
こまつな

やしらすなどの小魚
こざかな

にはカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれます。

残
のこ

さず食
た

べて、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

りましょう。

栄養
えいよう

価
か

献立
こんだて

ポイント
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

献立
こんだて

名
めい

血
ち

や骨
ほね

、肉
にく

をつくるも

たまねぎ　にんじん
みつば　りんご

エネルギーのもとになるもの

今日
きょう

のメニューはカツ丼
どん

です。ご

はんの上
うえ

に、カツとたまごあんか

けをかけて食
た

べる給食
きゅうしょく

風
ふう

アレンジ

をしました。しっかり食
た

べて感染症
かんせんしょう

に打
う

ち勝
か

ちましょう。

こめ　むぎ　パンこ
さとう　でんぷん
あぶら　こむぎこ

17 金 ○
だいず　さば　みそ

ぶたにく　とうふ
わかめ　ぎゅうにゅう

献立
こんだて

ポイント

7 月
がつ

　　給食
きゅうしょく

予定
よてい

献立
こんだて

表
ひょう

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。

みなさん元気
げんき

に過
す

ごしていますか？いよいよ

本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の暑
あつ

さがやってきます。毎日
まいにち

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をするよう心
こころ

がけ

＜夏
なつ

野菜
やさい

は天然
てんねん

のクーラー＞

夏野菜
なつやさい

の種類
しゅるい

、みなさんはいくつ言
い

えますか？とうもろこしやきゅうり、なす、オクラ、いんげんなど

給食
きゅうしょく

でもよく使
つか

われていますよね。汗
あせ

をかき体
からだ

からうばわれてしまう水分
すいぶん

と、水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に体
からだ

から

出
で

ていってしまう「ミネラル（無機質
むきしつ

）」という栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

するのが、夏野菜
なつやさい

です。

体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます働
はたら

きもありますので、夏野菜
なつやさい

を食
た

べて、熱中
ねっちゅう

症
　しょう

を予防
　　よぼう

しましょう。

　じめじめして蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、

こめ　むぎ　ごま
あぶら

たまねぎ　キャベツ
にんじん　オクラ

　えのきたけ　だいこん
ブルーベリー

今日
きょう

は七夕
たなばた

の特別
とくべつ

献立
こんだて

です。天
あま

の

川
がわ

に見立
みた

てた七夕
たなばた

汁
じる

には、「おりひ

め」と「ひこ星
ぼし

」に見立
みた

てた「黄色
きいろ

い

かまぼこ」と「緑
みどり

のオクラ」の星
ほし

がう

かんでいます。

ぶたにく　とりにく
あつあげ　かまぼこ
だいず　ぎゅうにゅう

1年生
ねんせい

のみなさんへの入学
にゅうがく

祝
いわ

いと、

2年生
ねんせい

以上
いじょう

のみなさんへの進級
しんきゅう

祝
いわ

いのメニューです。おめでたい日
ひ

な

ので、鯛
たい

というお魚
さかな

が出
で

ます。お箸
はし

を使
つか

って上手
じょうず

に食
た

べましょう。

○
しらすぼし　たまご
ぶたにく　だいず

　あつあげ
ぎゅうにゅう

こめ　さとう　ごま
　でんぷん

じゃがいも　あぶら

今日
きょう

のぎょうざはお肉
にく

ではなく、甘
あま

くておいしいぎょうざです。かぼちゃ

には、感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

するビタミンが

多
おお

くふくまれています。

パン　じゃがいも
こむぎこ　パンこ
さとう　　あぶら

うどん　さとう
こむぎこ　でんぷん
こんにゃく　　あぶら

○

入学・進級

お祝いメニュー

かみかみ

メニュー

七夕メニュー
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