
さが食育キャラクターたべんばくん

熱
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 量
りょう

(kcal)

たん ぱく質
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(g)

炭水化物
たんすいかぶつ

脂肪
し ぼ う

タンパク質
しつ

無機質
む き し つ

脂質
ししつ

(g)

日
付

ひ
づ
け

穀 類
こ く る い

・ 芋
いも

類
るい

・

砂 糖
さ と う

・ 菓 子
か し 油

ゆ

類
るい 魚

さかな

・ 肉
にく

・ 卵
たまご

・

豆
まめ

・ 豆
まめ

製 品
せいひん

な ど

牛 乳
ぎゅうにゅう

・ 乳 製 品
にゅうせいひん

・

小 魚
こざかな

・ 海 藻
かいそう

な ど
色
いろ

の 濃
こ

い 野 菜
や さ い

その他
た

の野菜
や さ い

・果物
くだもの 食塩

しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

(g)

ミルクパン ぎゅうにゅう ミルクパン ぎゅうにゅう 600

ぶたのいためにオレンジソース はちみつ かたくりこ サラダゆ ぶたにく さやいんげん にんにく みかんかじゅう
ケチャップ あかワイン しお こ
しょう しょうゆ

30.3

ポトフ じゃがいも
ゆでだいず ロース
ハム

にんじん パセリ キャベツ たまねぎ
コンソメ（*小麦） しょうゆ し
お こしょう

20.0
2.2

レタスチャーハン ぎゅうにゅう ごはん サラダゆ ぶたミンチ ぎゅうにゅう あかピーマン レタス しょうが にんにく
しお こしょう しょうゆ みりん
さけ

590

キャベツとレンズまめのサラダ
やさいいっぱいﾄﾞﾚｯ
ｼﾝｸﾞ(わふう)(*小
麦)

こまつな キャベツ きゅうり コーン
22.0
17.4

はくさいとじゃがいものスープ じゃがいも ぶたにく わかめ ねぎ にんじん はくさい
がらｽｰﾌﾟ(ﾎﾟｰｸ&ﾁｷﾝ) しょ
うゆ さけ しお こしょう

2.0

こがたミルクパン ミルクパン ぎゅうにゅう 550

やきそば ぎゅうにゅう スパゲティ サラダゆ
ぶたにく いか スラ
イスてんぷら

にんじん ねぎ
キャベツ もやし たまね
ぎ

やきそばソース ソース しお
こしょう さけ

23.4

やさいとみかんのサラダ さとう わかめ アスパラガス
だいこん きゅうり みかん
かん

す みりん しお こしょう
14.6
1.9

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 660

さといもコロッケ 21.1

こまつなとツナのサラダ イタリアンドレッシング シーチキン かいそうミックス こまつな にんじん キャベツ 21.7

そうめんじる（にゅうめん） そうめん ふ(*小麦●卵) とりにく わかめ にんじん こねぎ ほししいたけ
かつおぶし こんぶ しょうゆ さ
け

2.0

ハヤシライス ぎゅうにゅう
むぎごはん こむぎ
こ

サラダゆ バター ぶたにく ぎゅうにゅう トマト にんじん
たまねぎ マッシュルーム
しめじ グリンピース にん
にく

ハヤシルー(*小麦*乳) ケ
チャップ ソース しお こしょう
あかワイン

670
19.3

フルーツポンチ
やさいいりファイ
バーゼリー

みかんかん ももかん パ
インかん アロエシラップ
づけ

17.7
1.8

ミルクパン ぎゅうにゅう ミルクパン ぎゅうにゅう 630
てづくりハンバー
グ

パンこ
ぎゅうミンチ ぶたミ
ンチ だいずのはな

ぎゅうにゅう たまねぎ
しお こしょう デミグラスソー
ス あかワイン

32.4

だいずとやさいのサラダ
ゆでだいず かつお
ぶし

ほうれんそう キャベツ きゅうり
減塩あおじそドレッシング(*
小麦)

22.7

たまねぎとだいこんのスープ とりささみ にんじん ねぎ
たまねぎ だいこん えの
き

がらスープ（ﾁｷﾝ） さけ しょ
うゆ しお こしょう

2.1

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 640
しおさば しおさば 29.9

なつやさいのソテー オリーブゆ
にんじん さやいん
げん

キャベツ きゅうり コーン
にんにく

しお こしょう 20.9

ぶたスライスともやしのスープ じゃがいも ぶたにく ねぎ もやし たまねぎ きくらげ
ガラスープ(ポーク&チキン)
しょうゆ さけ しお こしょう

1.9

セルフサンド ぎゅうにゅう ショクパン ぎゅうにゅう 530
ウィンナー 一食ケチャップ ウィンナー ケチャップ 21.2

やさいとたまごのいためもの スクランブルエッグ
ピーマン あかピー
マン

キャベツ たまねぎ さけ しお こしょう かたくりこ 20.4

じゃがいもとたまねぎのスープ じゃがいも
にんじん ブロッコ
リー

だいこん たまねぎ
コンソメ（*小麦） しょうゆ し
お こしょう

2.6

カレーライス ぎゅうにゅう
むぎごはん じゃが
いも こむぎこ

サラダゆ
バター ぶたにく

ぎゅうにゅう
ぎゅうにゅう

にんじん かぼちゃ
ピーマン

たまねぎ しめじ にんに
く しょうが りんご バナナ

チャツネ カレールー（*小麦
*乳） ケチャップ ソース しょ
うゆ カレーこ さけ しお こしょ
う

640
19.2
17.5

かつおぶし ほうれんそう キャベツ きゅうり りんごす しょうゆ みりん 2.1

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 620

ささみカツ パンこ てんぷらこ サラダゆ とりささみ にんにく さけ しお こしょう 27.9

もやしのじゃこいため ごまあぶら しらすぼし
ピーマン あかピー
マン

もやし キャベツ しょうゆ みりん 16.8

とうふとほうれんそうのみそしる とうふ みそ
ほうれんそう にんじ
ん

たまねぎ えのき かつおぶし こんぶ 2.4

ココアあげパン ぎゅうにゅう
コッペパン きびざと
う

サラダゆ
スキムミルク ぎゅう
にゅう

ココアパウダー 570

ささみとレタスのスープ じゃがいも とりささみ ほうれんそう レタス たまねぎ
コンソメ（*小麦） しょうゆ し
ろワイン しお こしょう

23.1
22.5

「サラダでげんき」サラダ さとう オリーブゆ
ロースハム(*卵) か
つおぶし

くきわかめ トマト にんじん
キャベツ きゅうり コーン
レモン

す しお こしょう 2.1

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 600
さわらのおおばみそがけ さとう さわら みそ おおば しお さけ みりん 25.8

きんぴらごぼう こんにゃく さとう
ごま サラダゆ ごま
あぶら

スライスてんぷら
にんじん さやいん
げん

ごぼう しょうゆ みりん いちみ 16.7

やさいとわかめのしるもの あぶらあげ わかめ ほうれんそう
たまねぎ はくさい なめ
こ

しょうゆ しお かつおぶし こん
ぶ

1.6

セルフピザサンド ぎゅうにゅう
しょくパン アルファ
ベットマカロニ(*小
麦）

サラダゆ ロースハム(*卵)
ぎゅうにゅう
チーズ（*乳）

ピーマン パセリ ト
マトホール

たまねぎ コーン ピザソース アルミカップ
580
26.7

ぶたにくとキャベツのスープ ぶたにく ほうれんそう
キャベツ たまねぎ えの
き

コンソメ(*小麦) しょうゆ さ
け しお こしょう

19.9
2.3

ごはん サラダゆ ごまあぶら
ベーコン(*卵) スク
ランブルエッグ

ぎゅうにゅう たかなづけ しょうゆ さけ しお こしょう
550
20.7

じゃがいも ぶたにく こねぎ
はくさい だいこん たま
ねぎ

しょうゆ さけ しお こしょう が
らスープ(ﾎﾟｰｸ&ﾁｷﾝ)

16.8
1.9

16
木

17
金

パンに、はさんでたべよう。

20
月

たかなチャーハン ぎゅうにゅう

ぶたにくとやさいのスープ

たんじょうびきゅうしょく

たなばたメニュー

さといもコロッケ      サラダゆ
(*小麦●卵●えび●乳●かに )

7
火

8
水

かむかむの日

9
木

6
月

10
金

13
月

キャベツとほうれん草の
おかかサラダ

14
火

15
水

献立
こんだて

名
めい

1
水

2
木

シーチキン レンズまめ
しろいんげん(ﾍﾟｰｽﾄ)

3
金

２０２０年７月 牛津小学校 こんだてよてい表

早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん

みそ汁
しる

食
た

べて元気
げんき

に登校
とうこう

!!

（毎月
まいつき
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は「食育
しょくいく

の日
ひ

」）
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き
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 の グループ
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ち ょ う み り ょ う
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からだ

をつくるもとになる食
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の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べもの

ビタミン

よくかんでたべるとだ液（えき）がたくさん出てがんの

予防（よぼう）になるよ。
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ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 610
まつかぜやき パンこ サラダゆ ごま とりミンチ みそ ぎゅうにゅう たまねぎ しょうが さけ みりん しょうゆ 24.0

もやしとキャベツのサラダ ごまあぶら ほうれんそう
もやし キャベツ きピー
マン

しょうゆ みりん 18.3

こんさいスープ じゃがいも サラダゆ
ベーコン(*卵) だい
ず

にんじん ねぎ たまねぎ だいこん
がらスープ（チキン） しょうゆ
さけ しお こしょう

1.5

こがたミルクパン ぎゅうにゅう ミルクパン ぎゅうにゅう 510

やきうどん うどん サラダゆ ぶたにく ぎゅうにく にんじん ねぎ
はくさい もやし たまね
ぎ しめじ

しょうゆ みりん さけ しお こ
しょう かつおぶし

22.2
16.6

やさいサラダ ﾘﾝｺﾞのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ さとう オリーブゆ こまつな キャベツ きゅうり りんご
りんごす しお こしょう しろワ
イン

2.0

ごはん やきのり ぎゅうにゅう ごはん やきのり ぎゅうにゅう 580

あげどうふのにくみそいため
じゃがいも さとう か
たくりこ

サラダゆ にんじん
もやし グリンピース しょ
うが にんにく

トウバンジャン しょうゆ さけ
りんごす しお こしょう

19.9
15.3

こんにゃく さとう ほうれんそう きゅうり キャベツ しょうゆ みりん ねりうめ 2.1

ごはん ぎゅうにゅう ごはん ぎゅうにゅう 660
アジフライ 一食ソース サラダゆ アジフライ(*小麦) ソース 28.8

かたくりこ サラダゆ ほうれんそう もやし キャベツ しお こしょう 23.5

レタスとトマトのスープ じゃがいも とりにく トマト レタス たまねぎ
コンソメ(*小麦) しょうゆ し
ろワイン こしょう 2.0

セルフカレーパン ぎゅうにゅう ショクパン ぎゅうにゅう 590

ドライカレー サラダゆ
ぶたミンチ ゆでだ
いず

にんじん
たまねぎ コーン グリン
ピース にんにく しょうが

ソース カレールー（*小麦*
乳） しお こしょう あかﾜｲﾝ 28.4

はくさいとぶたにくのスープ ぶたにく
ほうれんそう にんじ
ん

はくさい もやし
しょうゆ しお こしょう さけ が
らスープ(ﾎﾟｰｸ&ﾁｷﾝ) 21.9

ヤクルトげんきヨーグルト ヨーグルト 2.2

ビビンバ ぎゅうにゅう ごはん はるさめ
ごま サラダゆ ごま
あぶら

ぶたミンチ テンメン
ジャン(*小麦)

ぎゅうにゅう
にんじん ほうれん
そう

もやし ゆでたけのこ さ
んさいみずに きくらげ
にんにく

トウバンジャン しょうゆ みり
ん

580
22.9
17.1

ちゅうかスープ
ぶたにく ほそぎりか
まぼこ

チンゲンサイ
はくさい たまねぎ ほし
しいたけ

がらスープ（ポーク&チキン）
しょうゆ さけ しお こしょう 1.8

中 学 年
ち ゅ う が く ね ん

基 準 値
き じ ゅ ん ち

熱 量
ね つ り ょ う

620 kcal

た ん ぱ く 質
しつ

13 ～ 20 ％

脂 質
し し つ

20 ～ 30 ％

塩 分
え ん ぶ ん

2.0 ｇ 未 満
み ま ん

あげどうふ ぶたミンチ あかみそ
テンメンジャン（*小麦）

しらたきときゅうりのばいにくあ
え

600

24.6

19.0

2.0

☆ 食物アレルギー等で対応の必要な場合は、毎日献立表を確認してください。
☆ ＊印は、アレルギー物質（えび、かに、小麦、そば、卵、乳、落花生）を含む食品です。●はコンタミ等
☆ パンは「小麦」「乳」を、しょうゆは「小麦」を含みます。
☆ 食品名からアレルギー物質がわかる食品については、表示を省略しています。
☆ 給食では、調理の工程において、「穀物酢（小麦を含む）」を使用しています。

29
水

パンに、はさんでたべよう。

30
木

★ マスクは、まいにち、せいけつなものをもってきましょう。
★ しょくじのまえには、せっけんでてあらいをしましょう。
★ せいけつなハンカチをポケットにいれておきましょう。 今月

こんげつ

の平均
へいきん

28
火 ほうれんそうともやしのソテー

21
火

22
水

27
月


