
575 kcal

22.5 ｇ

16.4 ｇ

79.9 ｇ

629 kcal

28.2 ｇ

21.9 ｇ

75.9 ｇ

626 kcal

24.9 ｇ

19.9 ｇ

83.4 ｇ

726 kcal

29.6 ｇ

35.3 ｇ

72.4 ｇ

618 kcal

22.4 ｇ

15.7 ｇ

93.1 ｇ

700 kcal

27.2 ｇ

24.2 ｇ

89.8 ｇ

664 kcal

24.8 ｇ

22.0 ｇ

87.5 ｇ

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

炭水化物

1
木

とうもろこしごはん

○

米 とうもろこし缶

まめアジのからあげ 豆あじ かたくり粉,小麦粉,油 しょうが,にんにく

キャベツときゅうりのそく
せきづけ

もずく(塩蔵､塩抜き),木綿豆腐 きゅうり,キャベツ

もずくスープ 生しいたけ,えのきたけ,にんじん,ねぎ

2
金

ごはん

○

米,おおむぎ(米粒麦）

ひじきふりかけ かつお加工品(かつお節) 白いりごま,油,三温糖

イナダのてりやき ぶり 三温糖 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(国産､ゆで）,油揚げ,白みそ,赤み
そ

にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな

5
月

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,なたね油,三温糖

えのきたけ,にんじん,はくさい,しょうが

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

わかたまスープ ぶたにく,カットわかめ,たまご かたくり粉 ねぎ

くだもの すいか

6
火

セサミパン

○

タンドリーチキン とりにく マヨネーズ(エッグフリー) にんにく,しょうが,レモン(果汁)

ゆでやさい 三温糖,油 にんじん,キャベツ,りょくとうもやし

きのこのミルクスープ
とりにく,ベーコン,牛乳,クリーム(乳
脂肪)

じゃがいも,上新粉
玉葱,にんじん,とうもろこし缶詰,マッ
シュルーム,ぶなしめじ,セロリー,パセリ

7
水

たなばたちらし

○

あなご,油揚げ,たまご
米,おおむぎ(米粒麦）,水稲穀粒(はい
が精米),上白糖

にんじん,ごぼう,干し椎茸千切り,さやい
んげん

とうもろこしのかきあげ 小麦粉,かたくり粉,油 とうもろこし缶詰,えだまめ,玉葱

しおきゅうり きゅうり,しょうが,しそ葉

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

8
木

おやこどん

○

とりにく,凍り豆腐,たまご 米,おおむぎ(米粒麦）,三温糖 玉葱,にんじん,糸みつば

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

はるさめサラダ
緑豆はるさめカット,油,上白糖,ごま油,
白いりごま

にんじん,キャベツ,きゅうり,とうもろこ
し缶詰

9
金

ごはん

○

米,おおむぎ(米粒麦）,水稲穀粒(はい
が精米)

イカのユーリンチーソース いか かたくり粉,小麦粉,油,上白糖,ごま油 ねぎ,しょうが,にんにく

いそビーンズ 大豆(国産､乾),あおのり かたくり粉,油

さわにわん ぶたにく,木綿豆腐 油,糸こんにゃく
ごぼう,にんじん,だいこん,たけのこ,生
しいたけ,ねぎ

ジャガイモのきんぴら じゃがいも,油,三温糖,ごま油 にんじん

令和３年 ７月 こんだてひょう 中野区立中野第一小学校

夏の太陽をたっぷ
なつ たいよう

り浴びて育った野菜
あ そだ や さ い

は、みずみずしくて

栄養たっぷり。
えいよう

夏が 旬 の野菜の多くは、 体 の熱を
なつ しゅん や さ い おお からだ ねつ

とって、体内の余分な水分を出す 働
たいない よ ぶ ん すいぶん だ はたら

きがあり、暑い季節にぴったりです。
あつ き せ つ

夏バテの予防にも役立ちます。
なつ よ ぼ う や く だ

七
夕
こ
ん
だ
て
☆

セサミパン



kcal ｇ ｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｍｇ ｇ ｇ

628 24.9 20.5 324 98 2.3 3.0 0.37 0.51 31 5.1 2.3

基    準    値 650 27.6 18.1 350 50 3.0 2.0 0.40 0.40 20 5.0 2.5

充    足    率 96.6 90.2 113.3 92.6 196.0 76.7 150.0 92.5 127.5 155.0 102.0 92.0

食塩相当
量

食物繊維
総量

亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝB1 ﾋﾞﾀﾐﾝB2 ﾋﾞﾀﾐﾝCｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく

質
脂質 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄

一日あたりの平均 

617 kcal

31.0 ｇ

16.0 ｇ

82.9 ｇ

624 kcal

25.7 ｇ

22.5 ｇ

76.5 ｇ

646 kcal

21.5 ｇ

15.2 ｇ

103.4 ｇ

555 kcal

27.3 ｇ

20.2 ｇ

62.7 ｇ

612 kcal

25.9 ｇ

21.8 ｇ

76.1 ｇ

600 kcal

23.3 ｇ

18.8 ｇ

82.8 ｇ

595 kcal

14.8 ｇ

16.7 ｇ

94.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

炭水化物

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

フルーツヨーグルト ヨーグルト(全脂無糖)

れいとうみかん 冷凍みかん

カリカリあげサラダ 油揚げ
20
火

なつやさいカレー

○

ぶたにく
しょうが,にんにくにんじん,玉葱,りんご,トマ
ト缶詰(ホール）,西洋かぼちゃ,なす,青ピーマ
ン

ごま油,上白糖
みかん缶(果肉のみ),パイン缶詰(果肉の
み),もも(缶詰果肉)

米,じゃがいも,油,小麦粉 にんじん,キャベツ,こまつな,ぶなしめじ

ナムル 三温糖,ごま油,黒いりごま
にんじん,だいずもやし,こまつな,しょう
が,にんにく

たまごととうふのスープ とりにく,たまご,木綿豆腐 にんじん,たけのこ,はくさい,ねぎ

19
月

ビビンバ

○

ぶたにく,大豆(国産､ゆで）,油揚げ
米,おおむぎ(押麦）,おおむぎ(米粒
麦）,三温糖

しょうが,にんにく,干しぜんまい

じゃがいもとかぼちゃの
チーズやき

チーズ じゃがいも,マヨネーズ(エッグフリー) 西洋かぼちゃ,ブロッコリー

えだまめスープ 大豆(国産､ゆで）,ぶたにく
えだまめ,玉葱,ほうれんそう,とうもろこ
し缶詰(ﾎｰﾙ)

もずくいりぐだくさんみそ
しる

木綿豆腐,沖縄もずく(塩蔵､塩抜き),白
みそ,赤みそ

はくさい,りょくとうもやし

16
金

きのこのわふうﾊﾟｽﾀ

○

まぐろ缶詰),とりにく
スパゲッティハーフ,オリーブ油,マー
ガリン（乳なし）

にんじん,玉葱,生しいたけ,ぶなしめじ,
えのきたけ

サバのカレーじょうゆやき さば

ひじきのにもの 大豆(国産､ゆで）,さつま揚げ つきこんにゃく　黒,三温糖,ごま油 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

15
木

ごもくごはん

○

とりにく,油揚げ
米,おおむぎ(米粒麦）,もち米,油,ごま
油,三温糖

ごぼう,にんじん,干し椎茸千切り,さやい
んげん

ぶたのトマトにこみ ぶたにく
オリーブ油,じゃがいも,マーガリン
（乳なし）

にんにく,にんじん,玉葱,トマト缶詰
(ホール）

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

りんごゼリー アガー 上白糖 りんご 濃縮還元ジュース

14
水

ごはん

○

米,おおむぎ(米粒麦）

じゃがいもといりこのスパ
イシーあげ

ちりめんじゃこ じゃがいも,油

にんじんシリシリ まぐろ缶詰 油 にんじん

れいとうみかん 冷凍みかん

13
火

ジャージャーめん

○

ぶたにく,大豆(国産､ゆで）,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

とりのごまやき とりにく 砂糖,白いりごま しょうが,にんにく

もっちりトックのスープ とりにく トック
にんじん,干し椎茸千切り,ほうれんそう,
切りみつば

12
月

たかなチャーハン

○

ぶたにく,ちりめんじゃこ 米,おおむぎ(米粒麦）,ごま油 にんじん,ねぎ,たかな漬

【今月の栄養価】



★材料購入などの都合により、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。

★初回給食費の引き落としは７月 15 日です(１年生は３０日。)詳細につきましては「令和２年度学校徴収金のお知らせ」にてご確認ください。

７月の給食目標 暑さに負けない食事をしよう
き ゅ う し ょ く も く ひ ょ う あつ ま し ょくじ


