
令和８年

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 緑黄色野菜

565 kcal

22.3 ｇ

15.6 ｇ

1.9 ｇ

622 kcal

26.4 ｇ

20.8 ｇ

2.5 ｇ

580 kcal

23.0 ｇ

24.0 ｇ

2.4 ｇ

617 kcal

26.7 ｇ

18.1 ｇ

1.6 ｇ

559 kcal

26.1 ｇ

19.1 ｇ

2.4 ｇ

609 kcal

23.8 ｇ

25.7 ｇ

2.8 ｇ

626 kcal

24.9 ｇ

21.9 ｇ

2.1 ｇ

593 kcal

24.9 ｇ

23.7 ｇ

2.4 ｇ

676 kcal

22.1 ｇ

18.8 ｇ

1.8 ｇ

620 kcal

24.2 ｇ

20.1 ｇ

2.0 ｇ

585 kcal

26.7 ｇ

18.2 ｇ

1.3 ｇ

556 kcal

27.6 ｇ

19.3 ｇ

2.3 ｇ

612 kcal

21.1 ｇ

18.2 ｇ

2.0 ｇ

＊食材の納入状況により、献立や使用食材を変更する場合があります。

　

玉ねぎ コーン きゅうり

キャベツ 冷凍みかん

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

には、２年生
ね ん せ い

が生活科
せ い か つ か

で育
そ だ

てているものと同
お な

じ７種類
し ゅ る い

の夏野菜
な つ や さ い

を取
と

り入
い

れました。

「緑
みどり

の仲間
な か ま

」のところを見
み

ると、いつ、どの野菜
や さ い

が出
で

るかわかります。お楽
た の

しみに！

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

その他の野菜･きのこ･果物

にんじん
枝豆 玉ねぎ エリンギ

キャベツ

17

金

ジ
ョ

ア

ウインナー

鶏肉 ツナ
ジョア

米 麦 小麦粉

ｺｰﾝﾌﾚｰｸ

じゃがいも

はちみつ

ツナピラフ　コーンフレークチキン

あげじゃがサラダ　果物
くだもの

（冷凍
れいとう

みかん）

油
にんじん

ピーマン

しょうが キャベツ きゅうり

こんにゃく 玉ねぎ

16

木
○

豚肉 豆腐 卵

かつお節 みそ

さば節

牛乳 わかめ

じゃこ

米 麦 さとう

じゃがいも枝豆
えだまめ

とじゃこのごはん　ぎせい豆腐
ど う ふ

　野菜
や さ い

のみそ汁
しる

油

にんじん

にら

しょうが にんにく 長ねぎ

玉ねぎ たけのこ 白菜

キムチ もやし キャベツ

きゅうり パイナップル

15

水
○

鮭 豚肉

かつお節
牛乳 のり

米 さとう

じゃがいも

ごはん(新潟県産
にいがたけんさん

こしひかり)　鮭
さけ

の南部
な ん ぶ

焼
や

き

オクラと野菜
や さ い

ののりあえ　塩
しお

肉
にく

じゃが

ごま

ごま油

油

オクラ

にんじん

油

オリーブ油

にんじん

かぼちゃ

トマト缶

バジル トマト

にんにく 玉ねぎ ズッキーニ

りんごジュース きゅうり

キャベツ なす レモン

オレンジジュース 白桃缶

14

火
○

豚肉 ハム

生揚げ
牛乳

米 麦 三温糖

でんぷん

春雨 さとう

厚揚
あ つ あ

げ入
い

り豚
ぶた

キムチ丼
どん

　春雨
はるさめ

サラダ

果物
くだもの

（パイナップル）

油

ごま油

ごま

11

土
○ 豚肉 レンズ豆 牛乳 寒天

米 麦 小麦粉

じゃがいも

さとう

★学芸祭
がくげいさい

コラボ（６年
ねん

）★

ごろごろ肉
にく

の夏野菜
な つ や さ い

カレーライス

バジルドレッシングサラダ　ライオンゼリー

キャベツ 大根 長ねぎ

10

金
○

鶏肉

白いんげん豆

豆乳 ツナ

牛乳

スキムミルク

生クリーム

食パン さとう

はちみつ 米粉

じゃがいも

★学芸祭
がくげいさい

コラボ（４年
ねん

＆５年
ねん

）★

プーさんのはちみつレモントースト

ジリアンのホワイトシチュー　こまツニャ🐈サラダ

バター

油

にんじん

小松菜

レモン 玉ねぎ コーン

クリームコーン キャベツ

とうがらし

小松菜 トマト

にんじん

にんにく 玉ねぎ しめじ

えのき マッシュルーム

9

木
○

鶏肉 さば節

かつお節
牛乳

米 小麦粉

パン粉 三温糖

じゃがいも

でんぷん

★学芸祭
がくげいさい

コラボ（３年
ねん

）★

ごはん(今
いま

ずり米
まい

)　きつね色
いろ

のチキンカツ

キャベツ炒
いた

め　だんご汁
じる

油
にんじん

チンゲン菜

油

ごま

にんじん

小松菜

れんこん しいたけ 枝豆

にんにく しょうが 大根

長ねぎ

8

水
○

ベーコン

鶏肉 卵

牛乳

スキムミルク

スパゲティ

でんぷん

小麦粉 さとう

★学芸祭
がくげいさい

コラボ（吹奏
すいそう

楽団
がくだん

）★

きのこのペペロンチーノ　トマト入
い

りたまごスープ

吹奏楽団
すいそうがくだん

ケーキ

オリーブ油

バター

7

火
○

油揚げ うなぎ

かつお節

かまぼこ

牛乳 青のり

わかさぎ

米 麦 さとう

でんぷん

小麦粉 三温糖

そうめん

★七夕
たなばた

献立
こんだて

★

うなぎの五目
ご も く

ちらしずし

わかさぎののり塩
しお

からあげ　七夕
たなばた

そうめん汁
じる

ブルーベリージャム セロリ

にんにく 玉ねぎ コーン

大根 きゅうり キャベツ

6

月
○

豚肉 レバー

大豆 豆腐
牛乳

米 麦 三温糖

でんぷん

★１年
ねん

 とうもろこし皮
かわ

むき★

西湖
しーほー

豆腐
ど う ふ

丼
どん

　蒸
む

しとうもろこし

果物
くだもの

（小玉
こ だ ま

すいか）

油

にんじん

トマト

にら

にんにく しょうが 長ねぎ

たけのこ しいたけ エリンギ

とうもろこし 小玉すいか

長ねぎ キャベツ もやし

きゅうり コーン 冷凍みかん

★半夏生
はんげしょう

献立
こんだて

★

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

　ポテトたこあげ　果物
くだもの

（冷凍
れいとう

みかん）

3

金
○

ベーコン

レンズ豆

ひよこ豆

鶏肉 あさり

牛乳 チーズ

コッペパン

じゃがいも

小麦粉 さとう

★学
がく

芸
げい

祭
さい

コラボ（２年
ねん

）★

スンスンがすきなコッペパン　ブルーベリージャム

マンハッタンクラムチャウダー　緑
みどり

のサラダ♪

油

バター

にんじん

トマト缶

パセリ

にんじん

赤パプリカ

チンゲン菜

しょうが きゅうり 大根

コーン キャベツ

玉ねぎ もやし

★学
がく

芸
げい

祭
さい

コラボ（１年
ねん

）★

ごはん(はえぬき)　あじのかば焼
や

き

７品目
ひんもく

のにじサラダ　くじらぐもスープ

2

木
○

さば節 ハム

たこ かつお節
牛乳 青のり

ラーメン

さとう 小麦粉

じゃがいも

ﾎﾟﾃﾄﾌﾚｰｸ

でんぷん

油

ごま油
にんじん

1

水
○ あじ 鶏肉 牛乳 ひじき

米 でんぷん

小麦粉 さとう

ワンタンの皮

油

新宿区
しんじゅくく

の友好提携都市
ゆ う こ う て い け い と し

である

長野県
な が の け ん

伊那市
い な し

の食材
しょくざい

を活用
かつよう

する

日
ひ

には、伊那市
い な し

のイメージ

キャラクター「イーナちゃん」の

マークがついています。

　　　７月献立表
新宿区立四谷小学校

日 献立
牛
乳

エネルギー

たんぱく質

脂質

食塩相当量

Ａ B1 B2 C

kcal ｇ ｇ mg mg mg μgRE mg mg mg ｇ ｇ

7月平均 602 24.6 20.3 379 2.4 2.8 268 0.37 0.50 32 6.3 2.1

基準値 650 26.0 21.0 350 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5 2.0

食物

せんい

食塩

相当量
栄養価

（3･4年）

鉄エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム
ビタミン

亜鉛


