
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

722 kcal

24.4 ｇ

29.3 ｇ

639 kcal

28.4 ｇ

22.0 ｇ

623 kcal

25.2 ｇ

19.9 ｇ

719 kcal

30.2 ｇ

34.1 ｇ

664 kcal

25.8 ｇ

20.8 ｇ

610 kcal

25.4 ｇ

木綿豆腐,昆布 20.1 ｇ

649 kcal

24.6 ｇ

21.6 ｇ

642 kcal

25.4 ｇ

17.3 ｇ

634 kcal

26.5 ｇ

23.9 ｇ

675 kcal

25.8 ｇ

19.8 ｇ

11
木

12
金

○

○

○

2
火

10
水

４
木

5
金

8
月

9
火

３
水

○

○

○

○

○

○

セコ・デ・チャンチョ

にんじんシリシリ

ひよこまめのスープ ひよこまめ,とりにく 玉葱,こまつな,にんじん

スィートハニーサラダ さつまいも,油,はちみつ にんじん,玉葱,キャベツ,きゅうり

くだもの（スイカ） スイカ

ぶたにく 米,はいが米,オリーブ油
にんにく,玉葱,赤パプリカ,トマト缶,りょくとうもやし,オ

レンジジュース

まめじゃこ 大豆,かえり煮干 かたくり粉,さつまいも,油,砂糖,白いりごま

ツナ 油 にんじん

くだもの(メロン) メロン

じゃーじゃーめん
ぶたにく,大豆,赤みそ,八丁みそ,テンメ

ンジャン
蒸し中華めん,油,かたくり粉,ごま油

玉葱,ねぎ,にんじん,たけのこ,にんにく,しょうが,りょくと

うもやし,きゅうり

さわにわん ぶたにく,木綿豆腐

やさいときくらげのサラダ 砂糖,ごま油,白いりごま だいこん,にんじん,きゅうり,きくらげ

わかたまスープ とりにく,わかめ,たまご かたくり粉 ねぎ

油,糸こんにゃく ごぼう,にんじん,だいこん,たけのこ,しいたけ,ねぎ

ぶたにくのすきやきふうどん ぶたにく,生揚げ 米,おおむぎ(米粒麦）,じゃがいも,しらたき,油,砂糖 えのきたけ,にんじん,はくさい,ねぎ

イカのユーリンチソース いか かたくり粉,油,砂糖,ごま油 ねぎ,しょうが,パセリ

じゃがいものきんぴら じゃがいも,油,砂糖,ごま油 ごぼう,にんじん,とうがらし

こまつなかんてんサラダ ツナ,寒天 砂糖,ごま油,白すりごま キャベツ,こまつな,きゅうり,にんにく,しょうが

ごはん 米,おおむぎ(米粒麦）,はいが米

おやこどん とりにく,高野豆腐,たまご 米,おおむぎ(米粒麦）,砂糖 玉葱,にんじん,糸みつば

わかめととうがんのスープ わかめ,ぶたにく 白いりごま,ごま油 りょくとうもやし,とうがん

むきたてとうもろこし とうもろこし

たなばたじる とりにく,かまぼこ そうめん,焼きふ,油 にんじん,ほうれんそう

たなばたちらし あなご,うなぎ,たまご 米,おおむぎ(米粒麦）,はいが米,砂糖 にんじん,ごぼう,干ししいたけ,さやいんげん

まめアジのからあげ 豆あじ かたくり粉,油 しょうが,にんにく

ゆでやさい 砂糖,油 にんじん,キャベツ,りょくとうもやし

こめこのきのこシチュー とりにく,ベーコン,牛乳,クリーム じゃがいも,油,米粉 にんじん,玉葱,マッシュルーム,セロリー,パセリ

セサミパン セサミパン

タンドリーチキン とりにく,ヨーグルト 油 にんにく,レモン果汁

トックいりスープ ぶたにく トック にんじん,干ししいたけ,ほうれんそう,みつば

くだもの（れいとうみかん） みかん

たかなチャーハン ぶたにく,ちりめんじゃこ 米,はいが米,おおむぎ(米粒麦）,白いりごま,油 にんじん,ねぎ,たかな漬

むしぎょうざ ぶたにく ぎょうざの皮,ごま油,砂糖 キャベツ,にら,ねぎ,にんにく,しょうが

いそびたし 刻みのり こまつな,にんじん,チンゲンツァイ

ごじる 大豆,油揚げ,白みそ,赤みそ にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな

ひじきふりかけ かつお節 白いりごま,油,砂糖

イナダのてりやき いなだ 砂糖 しょうが

もずくスープ もずく,木綿豆腐 しいたけ,えのきたけ,にんじん,ねぎ

ごはん 米,おおむぎ(米粒麦）,はいが米

レバーとまめのケチャップあえ 大豆,ぶたレバー かたくり粉,油,白いりごま,砂糖 しょうが,にんにく

なつやさいのみそいため ぶたにく,白みそ 砂糖 なす,青ピーマン,にんじん

緑の仲間
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

1
月

ごはん

○

米,おおむぎ(米粒麦）,はいが米

こんぶととうふのいためもの ごま油

日 献立名
牛
乳

赤の仲間
血や肉になる

黄の仲間
熱や力の元になる

平成３１年度 ７月 こんだてひょう            中野区立中野第一小学校 

世
界
の
料
理 

【
エ
ク
ア
ド
ル
】 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

【エクアドル】 

 

七
夕
こ
ん
だ
て 

七夕
たなばた

こんだて 

 たなばた汁
じる

はそうめんが入
はい

った汁
しる

で

す。そうめんは七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

で、中国
ちゅうごく

の「さくべい」と呼
よ

ばれる小麦粉
こ む ぎ こ

料理
りょうり

が

元
もと

になっているとされています。 

 給 食
きゅうしょく

では汁
しる

の中
なか

に星形
ほしがた

の蒲鉾
かまぼこ

が入
はい

っています。探
さが

してみてください！ 

エクアドルってどんな国
くに

？  

 エクアドル共和
きょうわ

国
こく

は赤道
せきどう

から近
ちか

く、アンデス山脈
さんみゃく

と呼
よ

ばれる山々
やまやま

もありま

す。特
とく

産品
さんひん

はバナナ。地形
ち け い

が様々
さまざま

なので、色々
いろいろ

な国
くに

から伝
つた

わった料理
りょうり

が合
あ

わ

さっています。 

セコ・デ・チャンチョ（豚肉
ぶたにく

のビール煮
に

） 

 豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

を、ビールとオレンジジュースで煮込
に こ

んだ料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

で

はごはんにかけて食
た

べます。 



608 kcal

25.4 ｇ

19.8 ｇ

630 kcal

24.4 ｇ

18.1 ｇ

663 kcal

14.7 ｇ

とりにく じゃがいも 13.5 ｇキャベツ,玉葱,とうもろこし,パセリ

19
金

17
水

ひじきときのこのわふうﾊﾟｽﾀ

○

ベーコン,ぶたにく スパゲッティ,オリーブ油 にんじん,玉葱,しいたけ,ぶなしめじ,えのきたけ

じゃがいものチーズやき チーズ じゃがいも,有塩バター ブロッコリー

にんじん,だいずもやし,こまつな,しょう
が,にんにく

えだまめスープ 大豆,ぶたにく えだまめ,玉葱,ほうれんそう,とうもろこし缶詰

くだもの（メロン） メロン

みかん

ビビンバ ぶたにく,大豆,油揚げ 米,押麦,おおむぎ(米粒麦）,砂糖 しょうが,にんにく,干しぜんまい

ナムル 砂糖,ごま油,黒いりごま

カリカリあげサラダ 油揚げ ごま油,砂糖 にんじん,キャベツ,こまつな,ぶなしめじ

ワンタンたまごスープ ぶたにく,たまご にんじん,たけのこ,はくさい,ねぎ
○

くだもの（れいとうみかん）

ヨーグルト（個付） ヨーグルト

とうもろこしとポテトのスープ

なつやさいカレー ぶたにく
米,おおむぎ(米粒麦）,はいが精米,なたね油,上新粉,砂

糖,油

しょうが,にんにく,にんじん,玉葱,ごぼう,セロリー,西洋か

ぼちゃ,なす,青ピーマン

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質日 献立名
牛
乳

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

18
木

セ
レ
ク
ト
ジ
ュ
ー
ス

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

★材料購入等の都合により、献立の一部を変更する事がありますのでご了承ください。 

★給食費の引き落としは８月１５日（木）を予定しています。 

２か月分の金額になりますので、お手数ですが残高の確認を 

お願いいたします。 

７月の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

   暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

が多
おお

く

含
ふく

まれるため水分
すいぶん

補給
ほきゅう

になります。また、体
からだ

を

内側
うちがわ

から冷
ひ

やす効果
こ う か

も

あり、まさに旬
しゅん

の季節
き せ つ

に食
た

べるのに適
てき

した

野菜
や さ い

たちです。 

 

 ｴﾈﾙｷﾞｰ 

kcal 

ﾀﾝﾊﾟｸ質 

％ 

脂質 

％ 

ｶﾙｼｳﾑ 

mg 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 

Mg 

鉄 

mg 

亜鉛 

mg 

Va 

μg 

VB１ 

mg 

VB２ 

mg 

VC 

Mg 

食塩相当量 

g 

食物繊維 

g 

今月平均摂取量 649   337 102 2.6 3.1 399 0.41 0.56 28 2.3 5.2 

１食あたり基準量 650 13~20 20~30 350 50 3 2 200 0.4 0.4 20 2 5 


