
令和５年度 ７月 こんだてひょう 中野区立中野第一小学校



～旬の食材～
しゅん しょくざい

鯵、穴子、きゅうり、とうもろこし、トマト、
あじ あ な ご

ピーマン、なす、枝豆、ゴーヤ、冬瓜、
えだまめ とうがん

すいか、冷凍みかん
れいとう

★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御了承ください。

【令和５年度 ９月１週目 こんだてひょう】

はつがげんまいごはん 米 水 568 kcal

わかさぎのにしょくあげ ★わかさぎ　青のり でん粉　★小麦粉　油 塩　酒　カレー粉　水 16.4 %

ちんげんさいのおかかあえ かつお節 チンゲンサイ　コーン缶 醤油　みりん 29.0 %

いりこんにゃく ごま油　こんにゃく　砂糖 酒　醤油　水

みそしる だし削り節　油揚げ　豆腐　味噌 ねぎ 水

バジルトースト ★食パン　マーガリン（乳不使用）　油 バジル 577 kcal

トマトシチュー ★豚肉
油　じゃがいも　マーガリン（乳不使用）

★小麦粉

にんにく　生姜　玉ねぎ　人参

マッシュルーム　　　トマト缶　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ
グリンピース（冷凍）

ワイン　鶏ガラ　水

塩　　　　こしょう
トマトケチャップ

15.5 %

カラフルサラダ 油　砂糖
キャベツ　きゅうり　赤ピーマン
黄ピーマン　玉ねぎ

酢　塩　こしょう　醤油 39.8 %

ごはん 米 水　酒 574 kcal

とりにくのうめマヨネーズやき 鶏肉 マヨネーズ（卵不使用） 梅肉 醤油　みりん　酒 16 %

いんげんのごましょうゆかけ ごま さやいんげん　もやし 醤油　みりん　酒 30.3 %

いなかじる だし削り節　油揚げ こんにゃく　じゃがいも 人参　ごぼう　大根　ねぎ　小松菜 水　醤油　塩　酒

なつやさいカレー ★豚肉
米　油　じゃがいも　マーガリン（乳不使用）
★小麦粉

にんにく　生姜　玉ねぎ　人参　かぼちゃ
茄子　ピーマン　トマト缶

水　ワイン　鶏ガラ

カレー粉　醤油　塩
濃厚ソース

ウスターソース

637 kcal

わかめいりカリカリじゃこサラダ わかめ　ちりめんじゃこ 砂糖　油　ごま キャベツ　きゅうり　人参 酢　醤油　粉からし 14.1 %

れいとうみかん 冷凍みかん 28.4 %
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チキンカレー 鶏肉
米　油　じゃがいも　マーガリン（乳不使用）

★小麦粉

にんにく　生姜　玉ねぎ　人参　りんご

トマト缶　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚｰ

水　鶏ガラ　塩

濃厚ソース　醤油
ガラムマサラ

クミン粒　クミン粉

ターメリック　カレー粉
コリアンダー

一味唐辛子

トマトケチャップ 624 kcal

カルシウムサラダ
まぐろ（油漬）　ひじき（乾燥）
ちりめんじゃこ

油　ごま油　砂糖 人参　キャベツ　小松菜 醤油　酒　みりん　塩
14 %
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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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

★７月７日 七夕献立
がつ にち たなばたこんだて

★７月１４日 かみかみ献立
がつ にち こんだて




