
家庭数配布     ７月 献立表                  東吾嬬小学校 

日 曜日 献立 エネルギー たんぱく質 
体を作る 

（赤） 

熱や力の元になる 

（黄） 

体の調子を整える 

（緑） 

３ 月 冷
ひ

やし五目
ご も く

うどん 牛乳 じゃがいものスパイシー、サクランボ ５７３ ２１．１ 
牛乳、鶏肉、油あげ 

  

うどん、油、さとう、あげ油 

  

にんじん、もやし、こまつな、きゅうり 

サクランボ  

４ 火 わかめごはん 牛乳 和風
わ ふ う

厚焼
あ つや

き卵
たまご

、おひたし、けんちん汁
じる

 ５８７  ２６．４ 
牛乳、鶏ひき肉、鶏肉、豆腐、卵 

わかめ  

米、油、さとう、ごま、ごま油 

こんにゃく、じゃがいも  

玉ねぎ、にんじん、干しいたけ、キャベツ 

もやし、さやいんげん、こまつな、ごぼう 

だいこん、ねぎ 

５ 水 黒砂糖
く ろ ざ と う

パン 牛乳 
いかのレモンソースあえ、野菜

や さ い

サラダ 

豆腐
と う ふ

入
い

り五目
ご も く

スープ 
５７５  ３０．８ 

牛乳、いかの切り身、鶏肉、豆腐 

  

黒砂糖パン、さとう、でん粉 

ごま油、あげ油  

キャベツ、にんじん、たけのこ、きゅうり 

干しいたけ、玉ねぎ、もやし、こまつな 

レモン果汁 

６ 木 
ごはん 

大豆
だ い ず

のふりかけ 
牛乳 肉

にく

じゃが、キャベツとえのきのおひたし ５７４  ２１．６ 
牛乳、豚肉、いり大豆、けずり節 

青のり  

米、油、さとう、ごま 

こんにゃく、じゃがいも  

玉ねぎ、にんじん、干しいたけ、キャベツ 

さやいんげん、えのきたけ  

７ 金 七夕
たなばた

寿司
ず し

 牛乳 めひかりのからあげ、そうめんのすまし汁
じる

 ６３３  ２７．３ 牛乳、鶏肉、油あげ、めひかり、卵  
米、油、さとう、小麦粉、でん粉 

あげ油、そうめん 

干しいたけ、にんじん、れんこん、しめじ 

かんぴょう、さやいんげん、こまつな 

１０ 月 ごはん 牛乳 鮭
さけ

の塩焼
し お や

き、こんにゃくのピリリ煮
に

、田舎
い な か

汁
じる

 ６１７  ２６．４ 
牛乳、鮭の切り身、油あげ、豆腐 

わかめ、みそ 

米、油、さとう、ごま油 

こんにゃく、じゃがいも 
ごぼう、にんじん、だいこん、ねぎ、こまつな  

１１ 火 スパゲティビーンズソース 牛乳 和風
わ ふ う

サラダ、とうもろこし ６１９  ２５．７ 牛乳、豚ひき肉、大豆、粉チーズ  
スパゲティ、油、さとう、バター 

小麦粉 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、ホールトマト 

ピーマン、キャベツ、きゅうり、とうもろこし 

１２ 水 ジャンバラヤ 牛乳 チンゲン菜
さい

と豆腐
と う ふ

のスープ、スイカ ５５７  ２１．５ 
牛乳、ポークハム、ウィンナー 

ベーコン、えび、豚肉、豆腐  

米、油、でん粉、ごま油、バター 

  

玉ねぎ、セロリ、ホールトマト、赤ピーマン 

ピーマン、にんじん、しめじ、ちんげん菜 

スイカ 

１３ 木 おかかごはん 牛乳 あじのからあげ、ごま酢
ず

あえ、豚
とん

汁
じる

 ６２８  ３０．７ 
牛乳,干しあじの切り身、わかめ 

けずり節、豚肉、豆腐、みそ 

米、油、さとう、ごま、ごま油 

こんにゃく、じゃがいも、あげ油 

もやし、にんじん、ごぼう、きゅうり 

だいこん、ねぎ 

１４ 金 ツナコーンピザ 牛乳 ビーンズチャウダー、冷凍
れいとう

みかん ５５９  ２７．９ 
牛乳、豚肉、ポークハム、ツナ缶 

ベーコン、レンズ豆、調理用牛乳 

生クリーム、ピザチーズ 

ナン、油、小麦粉、じゃがいも 

  

玉ねぎ、ホールコーン、ピーマン、セロリ 

にんじん、パセリ、冷凍みかん  

１８ 火 冷
ひ

やしタンタン麺
めん

 牛乳 サイダー入
い

りフルーツポンチ ６１０  ２３．５ 
牛乳、豚ひき肉、みそ 

  

ラーメン、油、さとう、ごま 

ねりごま  

にんじん、もやし、ちんげん菜、きゅうり 

レモン果汁パイン缶、黄桃缶、みかん缶 

アロエ缶 

１９ 水 夏
なつ

野菜
や さ い

のドライカレーライス 牛乳 ひよこ豆入
ま め い

りサラダ、沖縄産
おきなわさん

パイナップル   ６７０  ２３．６ 
牛乳、豚ひき肉、鶏ひき肉 

ひよこ豆  

米、油、さとう、ごま、バター 

小麦粉  

セロリ、玉ねぎ、にんじん、なす、ズッキーニ 

さやいんげん、赤ピーマン、キャベツ、きゅうり 

パインナップル 
 


