
令和８年度 江戸川区立南葛西小学校

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

・無機質
むきしつ

（ミネラル） ビタミン

エネルギーになる からだをつくる からだのちょうしをととのえる

はんげしょうのぎょうじしょく 590

ごはん 米,粒麦 21.1

タコヤキ風コロッケ
サラダ油,じゃがいも,小麦粉
パン粉,三温糖

ぶた肉,たこ,さくらえび
おから,あおのり,粉かつお

たまねぎ,キャベツ,べにしょうが

切干大根のサラダ さとう,ごま油
キャベツ,にんじん,きゅうり
切干しだいこん

なめこのみそ汁
絹ごし豆腐,わかめ
赤みそ,豆みそ

なめこ,ねぎ

ごはん 米,粒麦 547

鯖のみそ煮 三温糖 サバ,赤みそ しょうが,ねぎ 26.1

かいそうサラダ 白ごま,サラダ油 わかめ,とさかのり,かつおぶし キャベツ,きゅうり,にんじん

キャベツのみそ汁
油揚げ,大豆,白みそ,赤みそ
わかめ

キャベツ,えのきたけ,ねぎ,こまつな

１年生：えだまめのさやとり 553

小松菜やきにく丼
米,粒麦,サラダ油,ごま油
三温糖,でんぷん

ぶた肉,赤みそ
しょうが,にんにく,にんじん,もやし
キャベツ,こまつな

24.4

さやつきえだまめ さやつきえだまめ

春雨スープ 緑豆はるさめ,ごま油 とり肉,木綿豆腐 にんじん,ねぎ,こまつな

５年生：すいえいきろくかい おうえんメニュー 581

スパイシーアジカツバーガー
かしわパン,小麦粉,パン粉
サラダ油,さとう

まあじ,牛乳 キャベツ,にんじん,黄パプリカ 25.8

ポテトスープ じゃがいも とり肉 たまねぎ,にんじん,しめじ,こまつな

メロン 赤肉メロン

たなばたのぎょうじしょく 564

七夕ちらしずし 米,粒麦,さとう,油 あなご,油揚げ,たまご
ほししいたけ,にんじん,かんぴょう
れんこん,えだまめ

21.8

そうめん汁 そうめん とり肉 にんじん,とうがん,みずな,こまつな

星空あんみつポンチ さとう,米粉マカロニ 粉寒天,こしあん パイン缶,黄桃缶

ごはん 米,粒麦 560

スタミナ納豆 ごま油,さとう とり肉,ひきわり納豆 しょうが,にんにく,こねぎ 25.9

鮭の塩こうじ焼き サケ しょうが

野菜のごまみそ和え 白すりごま,ねりごま,三温糖 白みそ こまつな,もやし,にんじん

じゃがいものみそ汁 じゃがいも 油揚げ,わかめ,赤みそ,白みそ たまねぎ

２年生：とうもろこしのかわむき 604

ホイコーロー丼
米,粒麦,サラダ油,さとう
でんぷん,ごま油

ぶた肉,赤みそ,豆みそ,生揚げ
しょうが,にんにく,にんじん
キャベツ,水煮,ねぎ

25.8

蒸しとうもろこし とうもろこし

ワンタンスープ ワンタンの皮,ごま油 とり肉 にんじん,しめじ,ねぎ,こまつな

おきなわけんのきょうどりょうり 594

くわじゅーしい 米,粒麦,サラダ油,白ごま ぶた肉,やきぶた,細切りこんぶ ほししいたけ,にんじん 20.2

ゴーヤチップス でんぷん,じゃがいも,油 大豆 ゴーヤ

もずくのみそ汁
木綿豆腐,沖縄もずく
白みそ,赤みそ

にんじん,たまねぎ,こまつな

パインアップル パインアップル

セサミココアトースト
食パン,無塩バター,はちみつ
グラニュー糖,ねりごま,白すりごま

586

ベーコンとキノコのサラダ サラダ油,三温糖 ベーコン
エリンギ,キャベツ,きゅうり,にんじん
にんにく,しょうが

22.3

コーンシチュー サラダ油,じゃがいも,米粉 とり肉,レンズ豆,牛乳,豆乳
たまねぎ,にんじん,しめじ,こまつな
クリームコーン,ホールコーン

ごはん 米,粒麦 554

こまつな卵焼き サラダ油,さとう とり肉,大豆,たまご たまねぎ,にんじん,こまつな 25.0

きんぴらごぼう
油,こんにゃく,じゃがいも
さとう,白ごま

ぶた肉 ごぼう,にんじん

生揚げとキャベツのみそ汁 生揚げ,わかめ,赤みそ,白みそ キャベツ,みずな,ねぎ

イタリアのりょうり＆セレクトきゅうしょく 570

スパゲッティ・ボロネーゼ
スパゲッティ,オリーブ油
サラダ油,三温糖

ぶた肉,大豆
にんにく,セロリー,たまねぎ
にんじん,エリンギ水煮,トマト缶

26.7

ミネストローネ 玄米,じゃがいも とり肉,白いんげん豆,レンズ豆 たまねぎ,にんじん,こまつな

セレクトパンナコッタ
Ａ【ブルーベリーソース】もしくは
Ｂ【オレンジソース】

さとう 粉寒天,豆乳,牛乳,アガー
Ａ：ブルーベリーとぶどうジュース
Ｂ：オレンジジュースとみかん缶

ごはん 米,粒麦 572

ししゃものいそべ揚げ 小麦粉,油 ししゃも,あおのり しょうが 23.8

うめおかか和え 白ごま かつおぶし キャベツ,にんじん,こまつな,ねりうめ

豚汁 サラダ油,板こんにゃく,じゃがいも ぶた肉,木綿豆腐,白みそ,赤みそ ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ

バナナ さとう バナナ

夏野菜カレーライス
米,粒麦,サラダ油,じゃがいも
バター,小麦粉

とり肉,レンズ豆
しょうが,にんにく,セロリー,たまねぎ
トマト缶,ホールコーン,なす,かぼちゃ
ピーマン

568

カリカリジャコサラダ サラダ油,三温糖 ちりめんじゃこ キャベツ,にんじん,きゅうり,たまねぎ 18.6

すいかフルーツポンチ さとう みかん缶,パイン缶,すいか

７月　　　　　　こんだてひょう
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材料
ざいりょう

と体内
たいない

でのはたらき ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

きいろ あか みどり

たんぱく

質

（ｇ）

水
○

3 金
○

2 木 ○

1

6 月
○

7 火
○

8 水 ○

9 木
○

10 金
○

13 月 ○

14 火 ○

17 金 ○

15 水
○

16 木 ○

※ごはんは、精白米に粒麦を混ぜて炊いています。※栄養価は中学年の基準です。 ※学校の都合や材料の都合で、献立が変更になることがあります。

ランチョンマットとマスクの

ご準備をお願いします。

給食では、子供たちに旬の新鮮でおいしい
食べ物を味わってほしいと考え、毎月の献
立に取り入れています。

ぜひご家庭でも話題にしてみてください。

旬の食べ物しょうかい

・えだまめ ・とうもろこし

・なす ・ピーマン

・かぼちゃ

・タコ ・あなご

・すいか ・パインアップル

1日 は、

半夏生の行事食 です。

半夏生（はんげしょう）は夏至から数
えて11日目からの５日間です。今年は
７月２日～７日にあたります。この日
にタコを食べて、タコの足の吸盤のよ
うに植えた稲が根を張り、豊作になる
ように願います。

３日 は

１年生 えだまめのさやとり

１年生が枝からもいだ枝豆を使います。

旬の味を楽しめるように、さやごと塩

ゆでにして提供します。

すいえいきろくかい

おうえんメニュー！
５年生の水泳記録会に合わせて、ス
ポーツ前にぴったりのメニューを考え
ました。
アジカツに使うスパイスには、消化を
助けるはたらきがあるので、エネル
ギーのもとであるパンと合わせると運
動にむけたエネルギーチャージにぴっ
たりです。
これまでの自分に勝つ（カツ）！

７月７日は七夕です。
七夕では、悪いことが起
きないようにという願い
をこめて「さくべい」と
いう食べ物を７日の夜に
食べたそうです。七夕に
そうめんを食べるのは。
この習慣からきていると
言われています。
給食では、星いっばい
のメニューを作ります。

７日 は、

七夕の行事食 です。

7月10日 は、なっとうの日！

710（なっとう）のごろあわせで、納

豆の日とされています。

給食では、８日に鳥取県の給食で生ま

れた郷土料理「スタミナ納豆」を作り

ます。納豆が苦手な子のために考えら

れたメニューです。お楽しみに！

９日 は

２年生 とうもろこしの皮むき

１０日 は、

沖縄県の郷土料理 です。

沖縄県では豚肉がよく食べられています。
くわじゅーしいは、豚肉を使った炊き込
みご飯です。昆布を入れて、
うま味たっぷりに仕上げます。

１５日 は、

イタリアの料理 です。

イタリア料理は、日本の郷土料理のよ

うに地域にちなんだ料理がたくさんあ

ります。ボロネーゼはボローニャとい

う都市で生まれました。

デザートは、イタリアのミルクプリン

のパンナコッタです。ソースを選べる

スペシャルメニューです。

お楽しみに！

1５日 は、

セレクトきゅうしょく

夏バテにまけず、楽しく過ごすために

もうすぐ、夏休みですね。

心がけましょう。

なつ やす

なつ たの す

こころ

「はやね・はやおき・あさごはん」を


