
アスパラ入りかきあげ 616 kcal

しめじ入りおひたし 23.4 ｇ

白菜のみそ汁 20.0 ｇ

焼きとうもろこし 570 kcal

わかめスープ 23.5 ｇ

18.6 ｇ

ピーマンの肉づめ 575 kcal

野菜のごまあえ 22.7 ｇ

キムチ入りみそ汁 16.2 ｇ

シルバーサラダ 638 kcal

小玉すいか 17.1 ｇ

18.6 ｇ

笹かまぼこのいそべあげ 597 kcal

ピリ辛野菜 26.1 ｇ

そうめん汁 18.4 ｇ

サバのみそ煮 587 kcal

切干大根のおひたし 26.4 ｇ

冬瓜スープ 23.7 ｇ

おさつスティック 579 kcal

ツナサラダ 21.3 ｇ

19.9 ｇ

のりのつくだ煮 611 kcal

千草焼き 27.8 ｇ

しょうがあえ 19.3 ｇ

ごまみそ汁

豆腐のカレー煮 660 kcal

いそビーンズ 25.5 ｇ

もやしの中華風サラダ 23.1 ｇ

鮭の照りマヨ焼き 611 kcal

野菜のごま酢あえ 26.0 ｇ

なすのみそ汁 19.3 ｇ

枝豆入りコロッケ 672 kcal

野菜のからしあえ 22.8 ｇ

さつま汁 21.5 ｇ

にんじんのポタージュ 603 kcal

海そうサラダ 18.7 ｇ

25.9 ｇ

さつまいもと大豆の甘辛煮 603 kcal

冷凍みかん 25.1 ｇ

17.6 ｇ

20
水

ジャージャーめん 豚ひき肉　みそ　牛乳　大豆 中華めん　油　砂糖
でんぷん　さつまいも

にんにく　生姜　にんじん
干し椎茸　たけのこ　ねぎ
きゅうり　もやし
冷凍みかん

19
火

シナモントースト 牛乳　ベーコン　生クリーム
わかめ　糸寒天

食パン　バター　砂糖　油
じゃがいも

玉ねぎ　にんじん　小松菜
ホールコーン　パセリ　生姜
キャベツ　きゅうり
にんにく

15
金

ごはん 牛乳　鶏ひき肉　卵　油揚げ
かつお節　鶏肉　豆腐　みそ

米　じゃがいも　油　小麦粉
パン粉

玉ねぎ　枝豆　きゅうり
キャベツ　にんじん　ごぼう
ねぎ　大根　小松菜

14
木

ゆかりごはん 牛乳　鮭　豆腐　わかめ
みそ

米　でんぷん　マヨネーズ
砂糖　ごま　すりごま

ゆかり　きゅうり　キャベツ
にんじん　玉ねぎ　なす

13
水

ごはん 牛乳　豆腐　豚ひき肉　大豆
青のり　わかめ

米　油　砂糖　小麦粉
でんぷん

にんにく　生姜　にんじん
玉ねぎ　干し椎茸　もやし
グリンピース　きゅうり

12
火

ごはん 牛乳　のり　豚ひき肉　卵
わかめ　かつお節　豆腐
みそ

米　砂糖　油　すりごま 玉ねぎ　にんじん　ピーマン
パプリカ　もやし　小松菜
生姜　大根　ねぎ

11
月

夏野菜のスープパスタ ハム　鶏肉　牛乳　ツナ缶 スパゲッティ　油　砂糖
さつまいも

玉ねぎ　にんじん　ピーマン
パプリカ　ズッキーニ
キャベツ　小松菜

8
金

ごはん 牛乳　サバ　みそ　かつお節
豚肉

米　砂糖　でんぷん ねぎ　生姜　小松菜　もやし
切干大根　にんじん　冬瓜

鮭　卵　のり　牛乳　青のり
笹かまぼこ　かつお節　鶏肉
かまぼこ

米　砂糖　油　小麦粉
そうめん

にんじん　たけのこ　玉ねぎ
干し椎茸　かんぴょう　生姜
いんげん　小松菜　キャベツ
きゅうり

7
木

七夕ちらし

ピーマン　玉ねぎ　にんじん
もやし　きゅうり　大根
キムチ　ねぎ

6
水

夏野菜カレー 豚肉　牛乳　ハム 米　油　じゃがいも　バター
小麦粉　春雨　砂糖

にんにく　生姜　玉ねぎ
にんじん　なす　かぼちゃ
いんげん　セロリ　キャベツ
ホールトマト　きゅうり
小玉すいか

米　油　ごま　砂糖 生姜　にんにく　もやし
きゅうり　とうもろこし
えのき　にんじん　白菜
ホールコーン　ねぎ

5
火

ごはん 牛乳　豚ひき肉　チーズ
豚肉　豆腐　みそ

米　パン粉　砂糖　すりごま
春雨

4
月

ビビンバ 豚肉　卵　みそ　牛乳
わかめ

たんぱく質

脂質

1
金

たこめし まだこ　鶏ひき肉　牛乳
ベーコン　卵　かつお節
油揚げ　わかめ　豆腐　みそ

米　油　さつまいも　小麦粉 ホールコーン　ピーマン
にんじん　生姜　アスパラ
玉ねぎ　もやし　小松菜
しめじ　白菜　大根

7月献立表　【13回】

中野区立令和小学校

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

今月平均摂取

1食当たり基準

ｴﾈﾙｷﾞ-

kcal

609
650

食物繊維
g

5.0
4.5

たんぱく質

％

16
13~20

食塩相当

量
g

2.5
2

VC
mg

28
25

VB2
mg

0.51
0.40

脂質
％

29
20~30

カルシウム
mg

348
350

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ
mg

90
50

鉄
mg

2.4
3.0

亜鉛
mg

2.6
2.0

Va
μg

242
200

VB1
mg

0.37
0.40



朝ごはんをしっかり
あさ

食べよう
た

夏野菜をたくさん
なつやさい

食べよう
た

七夕は、機織りが上手な織姫と、牛飼いをしている彦星が１年に
たなばた はたおり じょうず おりひめ う し か ひこぼし ねん

１度だけ会うことができるという中国の古い伝説に基づいた星祭
ど あ ちゅうごく ふる でんせつ もと ほしまつ

りの行事です。短冊に願いごとを書いて笹に飾る風習や、そうめ
ぎょうじ たんざく ねが か ささ かざ ふうしゅう

んをお供えして食べる風習などがあります。
そな た ふうしゅう

7月7日の給 食では、星型のにんじんを散らした「七夕ちら
しちがつな の か きゅうしょく ほしがた ち たなばた

し」、そうめんが入った「そうめん汁」、笹の形の笹かまぼこを使
はい じる ささ かたち ささ つか

った「笹かまぼこのいそべ揚げ」が登場します。お楽しみに！
ささ あ とうじょう たの

令和４年６月３０日

中野区立令和小学校

校 長 松 井 敏

栄養士 竹ヶ原 志保

いよいよ本格的な夏がやってきます。暑くなり始めるこの時期は、暑さに体が慣れていないので、
ほんかくてき なつ あつ はじ じ き あつ からだ な

熱 中 症などに気をつけて過ごしてください。こまめな水分補給と共に食事をしっかりととって、暑さに負
ねっちゅうしょう き す すいぶんほきゅう とも しょくじ あつ ま

けない体をつくりましょう。
からだ

冷たいものの飲みすぎ
つめ の

や食べすぎに注意
た ちゅうい

冷たいアイスやジュースば
つめ

かり食べたり飲んだりしてい
た の

ると、お腹が冷え、胃腸の調子
なか ひ いちょう ちょうし

が悪くなってしまいます。ま
わる

た、冷やし中華やそうめんだけ
ひ ちゅうか

では栄養がかたよってしまう
えいよう

ので、具だくさんのスープを一
ぐ いっ

品追加するなどの工夫をしま
ぴんつ い か く ふ う

しょう。

1日３回の食事は生活リズ
にち かい しょくじ せいかつ

ムを整えるのに大事な働き
ととの だ い じ はたら

をします。特に朝ごはんは１日
とく あさ にち

を元気に始めるための大切な
げ ん き はじ たいせつ

食事です。ごはんやみそ汁は
しょくじ しる

水分補給に役立ちます。
すいぶんほきゅう やく だ

太陽をたっぷり浴びた夏の
たいよう あ なつ

野菜や果物にはビタミン類、ミ
や さ い くだもの るい

ネラル(無機質)、そして水分が
む き し つ すいぶん

たっぷり含まれています。食事
ふく しょくじ

だけではなく、すいかやきゅう

り、トマトはおやつにもおすす

めです。


