
◎江戸川区基準値◎

ミートボールスープ 563 kcal

とうもろこし 23.3 ｇ

21.0 ｇ

2.3 ｇ

ししゃものいそべあげ 594 kcal

こまつなとじゃがいものごまあえ 28.6 ｇ

とんじる 22.6 ｇ

2.0 ｇ

あつあげとぶたにくのみそいため 559 kcal

はくさいときゅうりのつけもの 25.3 ｇ

あじのつみれじる 17.4 ｇ

2.4 ｇ

かふうあえ 601 kcal

ちゅうかスープ 27.9 ｇ

21.2 ｇ

2.6 ｇ

のしどり 598 kcal

ほしのそうめんじる 25.4 ｇ

フルーツサイダーポンチ 16.9 ｇ

2.6 ｇ

スズキのパンこチーズやき 572 kcal

こまつなとコーンのソテー 26.2 ｇ

ペイザンヌスープ 20.2 ｇ

オレンジ 1.6 ｇ

チキンカツ 627 kcal

こまつなのおひたし 24.8 ｇ

こんさいとあげのみそしる 22.1 ｇ

2.3 ｇ

いわしのさんがやき 580 kcal

ひじきのあえもの 28.7 ｇ

だいずいりみそしる 20.2 ｇ

2.2 ｇ

まめまめサラダ 588 kcal

こめこシチュー 23.9 ｇ

オレンジ 24.7 ｇ

1.9 ｇ

ちぐさやき 648 kcal

てっかみそ 29.3 ｇ

なめたけあえ 21.1 ｇ

とりじゃがに 2.4 ｇ

さつまいもサラダ 604 kcal

ミネストローネマカロニ 20.9 ｇ

オレンジ 21.9 ｇ

1.8 ｇ

チキンアドボ 610 kcal

　（とりにくのにこみりょうり） 27.8 ｇ

シニガンスープ 25.2 ｇ

バナナトロン 2.7 ｇ

チキンサラダ 694 kcal

カルピスかんてん 24.0 ｇ

22.5 ｇ

1.4 ｇ

1
7
木

なつやさいカレーライス

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,レンズ
まめ,とりにく,かんてん,★カル
ピス

こめ,むぎ,あぶら,★バター,こむ
ぎこ,さとう

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,
かぼちゃ,ピーマン,なす,トマトかん,
キャベツ,きゅうり,ホールコーン,えだ
まめ,レモン,みかんかん,パインかん,り
んご

1
6
水

パンシット　カントン

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,エビ,
とりにく

★あぶら,ちゅうかめん,さとう,
じゃがいも,はるまきのかわ

にんにく,にんじん,たまねぎ,キャベツ,
さやえんどう,レモン,しょうが,だいこ
ん,トマトかん,さやいんげん,うめ,バナ
ナ

　　（めんりょうり）

1
5
火

てづくりシナモンロールパン

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,レンズ
まめ

きょうりきこ,こむぎこ,さとう,
あぶら,★バター,じゃがいも,さ
つまいも,マカロニ

にんじん,ホールコーン,きゅうり,たま
ねぎ,にんにく,セロリー,キャベツ,ぶな
しめじ,トマトかん,オレンジ

1
4
月

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,だいず,みそ,と
りにく,★たまご,なまあげ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,ごま,
じゃがいも,こんにゃく

ごぼう,たまねぎ,しいたけ,にんじん,た
けのこ,キャベツ,こまつな,きゅうり,え
のきたけ,さやいんげん

1
1
金

○

★ぎゅうにゅう,きなこ,あおだい
ず,きんときまめ,だいず,とりに
く,ベーコン,とうにゅう,★なま
クリーム

★コッペパン,さとう,★あぶら,
じゃがいも,こめこ

キャベツ,にんじん,きゅうり,ホール
コーン,たまねぎ,エリンギ,クリーム
コーン,パセリ,オレンジきなこあげパン

まっちゃあげパン

1
0
木

とうもろこしごはん

○

★ぎゅうにゅう,いわし,とりに
く,とうふ,おから,みそ,ひじき,
だいず,あぶらあげ

こめ,むぎ,パンこ,さとう,あぶ
ら,ごま

ホールコーン,たまねぎ,にんじん,ねぎ,
しょうが,しそ,キャベツ,きゅうり,えだ
まめ,えのきたけ,こまつな

9
水

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,とりにく,おか
か,あぶらあげ,とうふ,わかめ,み
そ

こめ,むぎ,こむぎこ,パンこ,★あ
ぶら,ごま,さとう,じゃがいも

たまねぎ,こまつな,もやし,にんじん,ご
ぼう,だいこん,ねぎ

8
火

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,スズキ★チーズ,
ベーコン,とりにく

こめ,むぎ,マヨネーズ,パンこ,あ
ぶら,じゃがいも

にんにく,パセリ,しょうが,もやし,ホー
ルコーン,こまつな,にんじん,たまねぎ,
セロリー,キャベツ,エリンギ,オレンジ

★ぎゅうにゅう,とりにく,かまぼ
こ,だいず,みそ,とうふ,のり,か
んてん

こめ,さとう,パンこ,ごま,そうめ
ん

しょうが,にんじん,しいたけ,かんぴょ
う,さやえんどう,ねぎ,だいこん,オク
ラ,みかんかん,おうとうかん,パインか
ん

7
月

たなばたちらし

○

しょうが,たけのこ,にんじん,たまねぎ,
ぶなしめじ,ピーマン,キャベツ,はくさ
い,きゅうり,しょうが,だいこん,ごぼ
う,ねぎ

4
金

マーボーどん

○

★ぎゅうにゅう,とうふ,ぶたに
く,だいず,みそ,とりにく

こめ,むぎ,あぶら,さとう,ごまあ
ぶら,でんぷん,ごま

にんにく,しょうが,しいたけ,たまねぎ,
にんじん,ねぎ,にら,きゅうり,だいこ
ん,エリンギ,チンゲンツァイ

こめ,むぎ,ごま,こむぎこ,★あぶ
ら,じゃがいも,さとう,さといも,
こんにゃく

きゅうり,にんじん,ホールコーン,こま
つな,ごぼう,だいこん,ねぎ

3
木

むぎごはん

○

★ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,
なまあげ,アジ

こめ,むぎ,あぶら,こんにゃく,さ
とう,ごま,でんぷん

2
水

さけごはん

○

★ぎゅうにゅう,サケ,★ししゃ
も,のり,ぶたにく,とうふ,みそ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

こまつなペペロンチーノ

○

★ぎゅうにゅう,ベーコン,ぶたに
く,とりにく

スパゲッティ,オリーブゆ,あぶ
ら,パンこ,でんぷん,じゃがいも,
さとう

とうがらし,にんにく,たまねぎ,こまつ
な,キャベツ,にんじん,エリンギ,トマト
かん,パセリ,とうもろこし

エネルギー650kcal・たんぱく質24.4g・脂質21.7g・塩分2.0ｇ

日 主食 牛
乳

おかず あかのなかま 
ちやにくになる

きいろのなかま
ねつやちからのもとになる

みどりのなかま
からだのちょうしをととのえる

ｴﾈﾙｷﾞｰ

７月 こんだてひょう
令和7年6月30日

江戸川区立中小岩小学校
校長 鈴木 薫

にほんのりょうり
ちば

がいこくのりょうり
フィリピン

えらんでランチ


