
633 kcal

28.5 ｇ

2.8 ｇ

550 kcal

25.3 ｇ

1.8 ｇ

548 kcal

26.4 ｇ

2.9 ｇ

604 kcal

25.0 ｇ

1.8 ｇ

595 kcal

22.4 ｇ

2.4 ｇ

587 kcal

26.0 ｇ

2.2 ｇ

548 kcal

23.4 ｇ

2.7 ｇ

587 kcal

25.8 ｇ

3.0 ｇ

647 kcal

22.5 ｇ

2.2 ｇ

571 kcal

21.8 ｇ

2.8 ｇ

617 kcal

27.3 ｇ

2.6 ｇ

595 kcal

29.5 ｇ

1.8 ｇ

＊給食の食材や献立は、変更する場合があります。アレルギー等で対応が変更になる方のみ、事前にご連絡いたします。ご了承ください。

さや付
つ

きの枝豆
えだまめ

をゆ

でて、さやから取
と

り

出
だ

し、ご飯
はん

に混
ま

ぜま

す。旬
しゅん

の枝豆
えだまめ

を味
あじ

わ

おう！

ムサカはナスを使
つか

っ

たギリシャ料理
りょうり

で

す。２層仕立
そうじた

てで、

上
うえ

の層
そう

はホワイト

ソースをのせます。

夏休
なつやす

み前
まえ

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

は、セレクト給食
きゅうしょく

で

す。フライの具材
ぐざい

を

決
き

めましょう。冬瓜
とうがん

は７月
がつ

から旬
しゅん

を迎
むか

え

る野菜
やさい

です。

モロヘイヤは７月
げつ

か

ら旬
しゅん

を迎
むかえ

える、ぬめ

りが特
とく

ちょうの野菜
やさい

です。野菜
やさい

の王様
おうさま

と

呼
よ

ばれています。

沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

献
こん

立
だて

です。旬
しゅん

のゴーヤ

は苦
にが

みが特徴的
とくちょうてき

です

が、ビタミンCが豊
ほう

富
ふ

な野菜
やさい

です。

　　7月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

   好
す

ききらいしないで食
た

べよう
　太字

ふとじ

の食材
しょくざい

は東京都産
とうきょうとさん

の

食材
しょくざい

を使用
しよう

する予定
よてい

です。

きざみのり

一汁
いちじゅう

二菜
にさい

の和食献立
わしょくこんだて

です。ご飯
はん

は左側
ひだりがわ

、

汁物
しるもの

は右側
みぎがわ

に置
お

けて

いますか？確認
かくにん

して

から食
た

べ始
はじ

めましょ

う。

７月
がつ

４日
にち

はアメリカ

の独立記念日
どくりつきねんび

です。

この日
ひ

は家族
かぞく

で集
あつ

まってホットドック

などを食
た

べてお祝
いわ

い

します。

七夕
たなばた

に合
あ

わせた特別
とくべつ

な献立
こんだて

です。フルー

ツポンチに秘密
ひみつ

があ

ります。

２年生
ねんせい

がとうもろこ

しの皮
かわ

をむきます。

せん度
ど

が落
お

ちやすい

ので東京都
とうきょうと

産
さん

を使
つか

い

ます。

生
なま

のブルーべリーを

ケーキ生地
きじ

に入
い

れて

焼
や

きます。７月
がつ

に旬
しゅん

のピークを迎
むか

えま

す。

夏野菜
なつやさい

をたくさん

使
つか

ったカレーです。

太陽
たいよう

をたくさん浴
あ

び

て育
そだ

った野菜
やさい

はビタ

ミンたっぷりです。

ひとこと
コメント

暑
あつ

いときに少
すこ

し辛
から

い

物
もの

を食
た

べると、食
しょく

よ

くが高
たか

まります。肉
にく

みそと野菜
やさい

をめんと

よくからめて食
た

べて

ください。

いそかあえ きゃべつ,もやし,にんじん,こまつな

とうがんじる とりにく,あぶらあげ,とうふ しょうが,にんじん,とうがん

〇イカフライ イカ あげあぶら,こむぎこ,ぱんこ

〇さかなのカレーフライ しいら あげあぶら,さとう,こむぎこ,ぱんこ

レンズまめのスープ ベーコン（卵・乳なし）,ぶたにく,レンズまめ あぶら,じゃがいも にんにく,たまねぎ,にんじん,こまつな

ムサカ
ぶたひきにく,とりひきにく,ぶたレバーチップ,とう
にゅう,ぎゅうにゅう,ピザチーズ

あぶら,じゃがいも,こむぎこ,さとう,バター,こめこ
にんにく,にんじん,たまねぎ,なす,マッシュルーム（缶詰）,ダイ
ストマト

16
木

ごはん（コシヒカリ）

○

こめ

かんこくふうにくじゃが ぶたにく あぶら,しらたき,じゃがいも,さとう にんにく,たまねぎ,にんじん,なましいたけ,ねぎ,さやいんげん

15
水

くろざとうパン

○

くろざとうパン

14
火

じゃことえだまめのごはん

○

ちりめんじゃこ こめ,おしむぎ,さんおんとう,しろごま えだまめ

あさりのカリッとサラダ あさり あげあぶら,でんぷん,さんおんとう,あぶら きゃべつ,きゅうり,にんじん,ホールコーン

ひよこまめいりサラダ ひよこまめ さとう,あぶら きゃべつ,もやし,にんじん

くだもの（すいか） すいか

ブルーベリーケーキ たまご,ぎゅうにゅう こむぎこ,さとう,バター,こなざとう ブルーベリー

13
月

なつやさいのドライカレーライス

○

ぶたひきにく,とりひきにく こめ,おしむぎ,あぶら,こむぎこ,バター
にんにく,しょうが,セロリ,なましいたけ,たまねぎ,にんじん,な
す,ほしぶどう,さやいんげん,ピーマン

10
金

ひんぎゃのしおやきそば

○

ぶたにく,イカ,ほしえび,あおのり むしちゅうかめん,あぶら
しょうが,にんにく,たまねぎ,きゃべつ,にんじん,にら,なましい
たけ

チンゲンサイととうふのスープ ベーコン（卵・乳なし）,とうふ ごまあぶら,しろごま たまねぎ,にんじん,しょうが,えのきだけ,チンゲンサイ

もずくのみそしる とうふ,もずく じゃがいも にんじん,たまねぎ,えのきだけ,こまつな

くだもの（バレンシアオレンジ） バレンシアオレンジ

9
木

じゅーしー

○

きざみこんぶ,ぶたにく こめ,おしむぎ,あぶら,さとう にんじん,ごぼう,なましいたけ

ゴーヤチャンプルー ぶたにく,とうふ,たまご,けずりぶし あぶら,ごまあぶら,でんぷん たまねぎ,にがうり,もやし

むしとうもろこし とうもろこし

わかめのみそスープ とうふ,わかめ,あかみそ,しろみそ あぶら,ごまあぶら にんにく,にんじん,たまねぎ,ホールコーン,ねぎ

マジカルフルーツポンチ こなかんてん さとう,バタフライピーシロップ,サイダー みかんかんづめ,パイン,ももかんづめ,レモンかじゅう

8
水

さかなとたまごのそぼろどん

○

たら,たまご こめ,おしむぎ,あぶら,さとう,しろごま
しょうが,たまねぎ,にんじん,たけのこ,なましいたけ,さやいんげ
ん

7
火

たなばたずし

○

とりにく,あぶらあげ,たまご こめ,おしむぎ,さとう かんぴょう,なましいたけ,にんじん,さやいんげん

そうめんのすましじる とりにく,とうふ,なると（卵・小麦なし） そうめん にんじん,たまねぎ,こまつな

モロヘイヤのスープ ベーコン（卵・乳なし）,とうふ あぶら,じゃがいも にんにく,たまねぎ,えのきだけ,しょうが,モロヘイヤ

くだもの（さくらんぼ） さくらんぼ

6
月

ごはん（コシヒカリ）

○

こめ

いかのチリソース イカ あげあぶら,でんぷん,ごまあぶら,さとう しょうが,にんにく

サコタッシュふうサラダ ポークハム（卵・乳なし） はちみつ,あぶら えだまめ,たまねぎ,ピーマン,きゅうり,ホールコーン

エービーシースープ ベーコン（卵・乳なし）,ぶたにく あぶら,マカロニ,じゃがいも にんじん,きゃべつ,こまつな

くだもの（かわちばんかん） かわちばんかん

3
金

ビーンズピザドッグ

○

ベーコン（卵・乳なし）,だいず,ぶたレバーチップ,
ピザチーズ

コッペパン,あぶら
にんにく,たまねぎ,ダイストマト,マッシュルーム（缶詰）,ピー
マン

さかなのぴりからやき さわら ごまあぶら,さんおんとう,でんぷん,しろごま しょうが

みそしる とうふ,わかめ,あかみそ,しろみそ じゃがいも にんじん,たまねぎ,えのきだけ

2
木

ごはん（コシヒカリ）

○

こめ

そうとうりょう

1
水

ひやしたんたんめん

〇

ぶたひきにく,とりひきにく,ぶたレバーチップ,あか
みそ,しろみそ

ラーメン,ごまあぶら,あぶら,さとう,しろごま,ねり
ごま,しろすりごま

にんにく,しょうが,なましいたけ,にんじん,もやし,きゅうり,こ
まつな

ししゃものいそべあげ ししゃも,あおのり あげあぶら,こむぎこ

　　　こんだてひょう

日 こんだてめい ちやにくになる
あかのなかま

ねつやちからのもとになる
きいろのなかま

からだのちょうしをととのえる
みどりのなかま

エネルギー

たんぱくしつ

しょくえん

令和８年７月
HP掲載・ロイロノート配信 墨田区立第三吾嬬小学校

きゅうしょくとうばんは
マスクをわすれずに。

ランチョンマットは

まいにち もってこよう！


