
令和元年

日 曜 からだをつくるたべもの ちからになるたべもの ちょうしをととのえるたべもの エネルギー たんぱく質

1 月
牛
乳

古代米ごはん
ピリ辛くきわかめ

車麩と野菜のうま煮
五目汁

牛乳,くきわかめ,鶏肉,
角切り昆布,豚肉,油揚
げ

米,麦,黒米,油,ごま
油,じゃがいも,さと
う,焼きふ(車ふ）,こ
んにゃく,さといも

ごぼう,にんじん,しょうが,たまねぎ,さや
いんげん,だいこん,長ねぎ

662 21.5

2 火
牛
乳

なす入り
マーボー豆腐丼

レタスの中華スープ
河内晩柑

牛乳,豚肉,豚レバー,み
そ,豆腐,鶏肉

米,麦,油,さとう,でん
ぷん,ごま油

にんにく,しょうが,たけのこ,にんじん,干
ししいたけ,なす,長ねぎ,にら,トマト,レ
タス,えのきたけ,河内晩柑 618 23.5

3 水
牛
乳

ガパオライス 春雨サラダ
白菜スープ

牛乳,鶏肉,卵,豆腐 米,麦,油,さとう,はる
さめ,ごま油

にんにく,たまねぎ,ピーマン,赤ピーマン,
バジル（生）,にんじん,きゅうり,もやし,
はくさい,えのきたけ,長ねぎ 643 27.3

4 木
牛
乳

七夕ちらしずし
天の川汁
じゃこサラダ
きらきらゼリー

牛乳,塩ざけ,卵,けずり
節,わかめ,ちりめん
じゃこ,寒天

米,さとう,油,そうめ
ん,麩,白ごま,ごま油

たくあん漬,にんじん,こまつな,長ねぎ,も
やし,キャベツ,オクラ,パイン缶

665 27.7

5 金
牛
乳

ロールトースト
カラフルサラダ

白いんげん豆のシチュー

牛乳,ロースハム,チー
ズ,豆乳,鶏肉,白いんげ
ん,生クリーム

食パン,さとう,油,バ
ター,小麦粉,じゃがい
も

こまつな,キャベツ,赤パプリカ,ホール
コーン,たまねぎ,りんご,にんじん,クリー
ムコーン 665 27.7

8 月
牛
乳

黒砂糖パン
夏野菜のグラタン
野菜たっぷり
　　　カレースープ

牛乳,鶏肉,チーズ 黒砂糖パン,油,バ
ター,小麦粉,オリーブ
油

にんにく,たまねぎ,かぼちゃ,ズッキーニ,
ホールコーン,なす,ブロッコリー,トマト,
にんじん,キャベツ,こまつな 634 24.1

9 火
牛
乳

ごはん
手作りふりかけ

かぼちゃのコロッケ
キャベツのサラダ
豆腐とねぎのみそ汁

牛乳,粉かつお,ちりめ
んじゃこ,豚肉,卵,けず
り節,豆腐,みそ

米,麦,油,白ごま,さと
う,じゃがいも,ポテト
フレーク,小麦粉,パン
粉

ゆかり,かぼちゃ,たまねぎ,キャベツ,にん
じん,きゅうり,こまつな,長ねぎ

694 25.6

10 水
牛
乳

ハヤシライス
野菜スープ

ゆでとうもろこし

牛乳,豚肉 米,麦,油,バター,小麦
粉,さとう,じゃがいも

にんにく,セロリー,たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム,ホールトマト,トマト
ピューレ,グリンピース,キャベツ,こまつ
な,とうもろこし

702 21..4

11 木
牛
乳

沖縄そば
ゴーヤチャンプルー
サーターアンダギー

牛乳,けずり節,かまぼ
こ(卵不使用) ,豚肉,豆
腐,卵,粉かつお

沖縄そば,油,さとう,
ごま油,黒砂糖,小麦粉

長ねぎ,しょうが,にんじん,チンゲンサイ,
万能ねぎ,甘酢漬しょうが,ゴーヤ,もやし

592 27.2

12 金
牛
乳

ごはん

さばの香味焼き
おかひじきともやしの和え物

みそ汁
冷凍みかん

牛乳,さば,油揚げ,み
そ,生わかめ

米,麦,じゃがいも しょうが,長ねぎ,おかひじき,にんじん,
きゅうり,もやし,冷凍みかん

624 26.9

16 火
牛
乳

カルグクス
（韓国風うどん）

プルコギ
メロン

牛乳,出し昆布,煮干し,
豚肉,あさり,豚肉

うどん,ごま油,油,は
るさめ,さとう,白ごま

ズッキーニ,たまねぎ,にんじん,干ししい
たけ,長ねぎ,にんにく,こまつな,もやし,
赤ピーマン,りんご,しょうが,にら,メロン 607 23.8

17 水
牛
乳

ガーリックトースト
チリコンカン
コーンサラダ

牛乳,ベーコン,豚肉,大
豆

食パン,バター,油,
じゃがいも,さとう

にんにく,パセリ,たまねぎ,にんじん,ホー
ルトマト,トマトピューレ,グリンピース,
キャベツ,もやし,ホールコーン,りんご 615 23.8

18 木
牛
乳

いわしの
かば焼き丼

即席漬け
冬瓜のみそ汁

牛乳,いわし,粉かつお,
油揚げ

米,麦,油,小麦粉,でん
ぷん,さとう

しょうが,にんじん,もやし,キャベツ,こま
つな,とうがん,えのきたけ,長ねぎ

651 24.6

19 金
発
酵
乳

東京夏野菜の
カレーライス

わかめサラダ
フルーツポンチ

発酵乳,鶏肉,わかめ,寒
天

米,麦,油,小麦粉,じゃ
がいも,さとう,ごま油

にんにく,たまねぎ,かぼちゃ,ズッキーニ,
トマト,なす,にんじん,こまつな,キャベ
ツ,パイン缶,みかん缶,りんご缶,ブルーベ
リー

702 19.2

◎　学校行事等の都合により、献立の変更並びに回数が少なくなることがあります。 648 24.8

650 26.0

　７がつ　こんだてひょう

栄養価

新宿区立四谷第六小学校

３・４年生　一人あたりの食事摂取基準

実施日 飲
み
物

主食

７月分　一日あたりの平均

主菜・副菜・その他
材　　　　　料　　　　　名

kcal ｇ

☆世界の料理☆(タイ）

☆郷土料理☆（沖縄県)

☆七夕☆

☆世界の料理☆(韓国）

◇しんじゅく野菜の日◇

◎食育の日◎

（夏の健康について考えよう）

(ナンプラー・

オイスターソース使用)


