
2022年 7月

コーンドレッシングサラダ 675 kcal

りんごケーキ 22.7 ｇ

のりの佃煮 553 kcal
肉豆腐 26.4 ｇ
もやしとキャベツのサラダ

カレードレサラダ 577 kcal
キャベツスープ 21.5 ｇ

洋風たまご焼き 584 kcal
イタリアンドレッシングサラダ 25.4 ｇ
ABCスープ

天の川汁 592 kcal
パインゼリー 22.3 ｇ

鯖のみそだれがけ 575 kcal
じゃがいもとちくわのピリ辛炒め 26.6 ｇ
とうがんのすまし汁

わかめスープ 586 kcal
小玉すいか 25.0 ｇ

かぼちゃそぼろ煮 610 kcal
なめこのみそ汁 21.3 ｇ

サマートマトシチュー 661 kcal

ツナとマカロニのサラダ 23.7 ｇ

きゅうりともやしのサラダ 502 kcal
冷凍みかん 19.0 ｇ

いかのチリソース 563 kcal
切り干し大根のナムル 17.3 ｇ
青菜のスープ

じゃこサラダ 624 kcal
りんごゼリー 23.3 ｇ

2022年 8月
竹輪のいそべ揚げ 590 kcal
小玉すいか 24.4 ｇ

白身魚のマリネ 566 kcal
キャベツスープカレー風味 25.9 ｇ

コーンサラダ 706 kcal
白玉フルーツポンチ 22.9 ｇ

チョレギサラダ 580 kcal
黒ごまミルクプリン 20.7 ｇ

＊納品の都合により食材が変更となる場合があります。 597 kcal

23.0 ｇ

650 kcal

26.0 ｇ

７・８がつ　こんだてひょう

日 主食
牛
乳

おかず 赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

米 さとう ひまわり油
こんにゃく

夏野菜のトマトソース
スパゲッティ

ごはん

たんぱく質

1
金

○

牛乳 ベーコン 鶏肉 粉チーズ
プレーンヨーグルト

スパゲッティ 油 オリーブ油
さとう 小麦粉 バター

にんにく セロリー なす ズッキーニ
黄ピーマン 赤パプリカ たまねぎ
トマト ピーマン キャベツ
ブロッコリー にんじん
クリームコーン りんご缶詰

にんじん たまねぎ はくさい
さやいんげん もやし キャベツ

5
火

○

牛乳 ベーコン 鶏肉 米 ひまわり油 さとう じゃがいも たまねぎ 赤パプリカ マッシュルーム
ホールコーン パセリ もやし
キャベツ こまつな セロリー
にんじん えのきたけ

チキンピラフ

4
月

○

牛乳 のり 豚肉 豆腐

6
水

○ミルクパン

７・８月分　一日あたりの平均

３・４年生　一人あたりの食事摂取基準

※７月２０日（水）の終業式は、『　給食なし　』です。７月の給食最終日は１９日（火）です。
　８月２５日（木）の始業式は、『　給食なし　』です。８月の給食開始日は２６日（金）です。

牛乳 豚肉 卵 ピザ用チーズ
ベーコン

ミルクパン ひまわり油 じゃがいも
マヨネーズ さとう オリーブ油
ABCマカロニ

たまねぎ かぼちゃ にんじん もやし
きゅうり キャベツ にんにく りんご
セロリ トマト ほうれんそう

7
木

牛乳 ツナ 油揚げ 卵 鶏肉
ちらしかまぼこ 豆腐 寒天

米 さとう ひまわり油 温麺 しょうが にんじん かんぴょう
干ししいたけ さやいんげん 長ねぎ
オクラ パインジュース七夕ちらしずし

8
金

○

牛乳 さば みそ 焼き竹輪
鶏肉 豆腐

米 さとう ごま油 じゃがいも
こんにゃく でんぷん

にんじん さやいんげん とうがん
えのきたけ 長ねぎ こまつな

11
月

○

牛乳 豚肉 鶏肉 豆腐 わかめ 米 ごま油 さとう にんにく しょうが たまねぎ
にんじん 赤ピーマン 黄ピーマン
はくさい えのきたけ こまつな
小玉すいか

ガパオライス

12
火

○

牛乳 鶏肉 生揚げ みそ 米 ひまわり油 こんにゃく さとう
でんぷん

とうもろこし かぼちゃ にんじん
たまねぎ しょうが だいこん なめこ
長ねぎ こまつな

とうもろこしごはん

13
水

○

牛乳 きな粉 鶏肉 粉チーズ
生クリーム ツナ缶

食パン 食パン バター はちみつ
さとう 油 小麦粉 ひまわり油
じゃがいも シェルマカロニ

にんにく セロリー たまねぎ
にんじん なす ズッキーニ
黄ピーマン マッシュルーム トマト
さやいんげん キャベツ こまつな
りんご

きな粉バタートースト

14
木

○

牛乳 豚肉 みそ 八丁みそ むし中華めん ひまわり油 さとう
でんぷん ごま油

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん たけのこ 干ししいたけ
長ねぎ きゅうり もやし 冷凍みかん

ジャージャーめん

給食レシピの紹介　「スタミナ丼」
～野菜をたっぷり摂取できる、暑い季節にピッタリの献立です♪～

15
金

○

牛乳 いか 鶏肉 豆腐 米 ひまわり油 でんぷん ごま油
さとう

19
火

○

牛乳 豚肉 いんげんまめ
ちりめんじゃこ

米 ひまわり油 米粉 小麦粉
じゃがいも さとう ごま油

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん なす ズッキーニ しめじ
トマト きゅうり キャベツ もやし
りんごジュース

夏野菜カレー

新宿区立戸山小学校

五目うどん

にんにく しょうが 長ねぎ もやし
こまつな にんじん 切干し大根
たまねぎ えのきたけ チンゲンサイ

ごはん

ごはん

○

26
金

○

牛乳 豚肉 油揚げ かまぼこ
焼き竹輪 あおのり

冷凍うどん さとう ひまわり油
米粉

にんじん たまねぎ 干ししいたけ
長ねぎ こまつな 小玉すいか

29
月

○

牛乳 メルルーサ 鶏肉 豆腐 ココアパン ひまわり油 でんぷん
オリーブ油 さとう

レモン果汁 たまねぎ パセリ
しょうが にんにく セロリー
にんじん キャベツ えのきたけ
こまつな

30
火

○

牛乳 豚肉 いんげんまめ
豆腐

米 米粉 小麦粉 ひまわり油
じゃがいも さとう 白玉粉

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん しめじ トマト きゅうり
キャベツ ホールコーン パイン缶詰
白桃缶詰 みかん缶詰 りんご缶詰

ポークカレーライス

ココアパン

31
水

○

牛乳 豚肉 なると 焼きのり
豆乳 生クリーム

米 ひまわり油 でんぷん ごま油
さとう 黒練りごま

にんにく しょうが 干ししいたけ
にんじん たけのこ たまねぎ
はくさい チンゲンサイ キャベツ
もやし こまつな

中華丼

七夕献立

伊那市の食材（なめこ）

伊那市の食材（米）

〔 材料 〕＊分量は小学生４人分 〔 作り方 〕

・油（炒め用） ２ｇ（小さじ２） ・酒 ４ｇ（小さじ１） ①油でにんにく、しょうがを炒め、香りが出たら

・にんにく（みじん切り） ２ｇ（1/4片） ・砂糖 ３ｇ（小さじ１） 肉を炒める。

・しょうが（みじん切り） ２ｇ（1/5かけ） ・塩 １ｇ（小さじ1/5）②肉の色が変わったら、チンゲン菜以外の野菜を

・豚かた肉（こま切れ） １２０ｇ ・こしょう 少々 順に加え炒める。

・にんじん（せん切り） ４０ｇ（中１本） ・赤みそ １０ｇ（小さじ２） ③野菜に火が通ったらＡの調味料を加え、味を調える。

・たけのこ（せん切り） ２４ｇ ・しょうゆ ８ｇ（大さじ1/2）④水溶きでんぷんでとろみをつけ、仕上げに

・干ししいたけ（スライス） ２ｇ ・でんぷん ６ｇ（小さじ２） チンゲン菜、ごま油を回し入れる。

＊水戻ししておく。 ・水（でんぷん溶き用） １２ｇ（大さじ１） ⑤炊いたごはんの上に、盛り付けて完成。

・たまねぎ（スライス） １６０ｇ（大1/2玉） ・チンゲン菜（2cmカット）２５ｇ（葉２枚）

Ａ

伊那市の食材（えのき）

伊那市の食材（えのき）

伊那市の食材（しめじ）

しんじゅく野菜の日

東京都産の野菜（じゃがいも、こまつな）


