
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） 

１ 月 黒砂糖
く ろ ざ と う

パン 牛乳  
いかのかりんあげ、糸

いと

こんにゃくサラダ 

豆腐
と う ふ

入
い

り五目
ご も く

スープ 
５９６ ３０．９ 

牛乳、いか、鶏肉、豆腐 

  

黒砂糖パン、でん粉、ごま油、油 

糸こんにゃく、さとう、あげ油 

キャベツ、にんじん、きゅうり、たけのこ、もやし 

干しいたけ、玉ねぎ、こまつな 

  

２ 火 チキンライス 牛乳  じゃがいものスープ、冷凍
れいとう

みかん ５６２ １９．１ 
牛乳、鶏肉、調理用牛乳、生クリーム

粉チーズ  
米、油、バター、じゃがいも 玉ねぎ、にんじん、ピーマン、冷凍みかん  

３ 水 わかめごはん 牛乳  さばのピリ辛
から

あげ、アーモンドあえ、豚
とん

汁
じる

 ６７３ ２９．３ 
牛乳、さばの切り身、豚肉、わかめ 

豆腐、みそ 

  

米、さとう、ごま、ごま油、でん粉 

こんにゃく、じゃがいも、あげ油 

アーモンド粉、七味唐辛子 

キャベツ、もやし、こまつな、ごぼう、にんじん 

だいこん、ねぎ 

  

４ 木 スパゲティひよこ豆
まめ

ソース 牛乳  和風
わ ふ う

サラダ、むしとうもろこし ６１７ ２４．７ 
牛乳、豚ひき肉、ひよこ豆、粉チーズ 

  

スパゲティ、油、バターさとう 

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 

  

５ 金 七夕
たなばた

寿司
ず し

 牛乳  ごま酢
ず

あえ、そうめんのすまし汁
じる

 ５８１ ２２．９ 
牛乳、鶏肉、油あげ、わかめ 

卵  

米、油、さとう、ごま、そうめん 

  

かんぴょう、干しいたけ、にんじん、れんこん 

さやいんげん、もやし、きゅうり、しめじ、こまつな 

  

８ 月 ごまごはん 牛乳  鮭
さけ

の塩
しお

麹焼
こうじや

き、きんぴら大豆
だ い ず

、けんちん汁
じる

 ６２４ ２８．８ 
牛乳、鮭の切り身、鶏肉、大豆、豆腐 

  

米、ごま油、ごま、塩こうじ、さとう 

糸こんにゃく、こんにゃく 

じゃがいも  

ごぼう、にんじん、さやいんげん、だいこん、ねぎ 

 

  

９ 火 プルコギ丼
どん

 牛乳  キャベツスープ、サイダー入
い

りフルーツポンチ ６３９ ２１．０ 
牛乳、豚肉 

  

米、油、さとう、でん粉、ごま油 

ごま 

玉ねぎ、にんじん、にら、キャベツ、こまつな 

レモン果汁、パイン缶、黄桃缶、みかん缶、アロエ缶 

  

１０ 水 五目
ご も く

チャーハン 牛乳  ししゃものからあげ、わかめスープ ５８６ ２６．７ 
牛乳、豚肉、えび、ししゃも、卵 

豆腐、わかめ 

  

米、ごま油、油、でん粉、あげ油  
干しいたけ、ねぎ、にんじん、ピーマン、玉ねぎ 

  

１１ 木 二色
にしょく

ガーリックパン 牛乳  ポークビーンズ、海藻
かいそう

サラダ ５８３ ２４．４ 
牛乳、豚肉、大豆、わかめ 

  

ソフトフランスパン、マーガリン 

油、さとう、バター、小麦粉、ごま油 

じゃがいも 

セロリ、玉ねぎ、にんじん、マッシュルーム 

キャベツ、きゅうり、パセリ、にんにく 

１２ 金 冷
ひ

やしきつねうどん 牛乳  スパイシーポテトチップ、メロン、サクランボ ６３９ ２７．５ 牛乳、鶏肉、油あげ  
うどん、さとう、じゃがいも 

あげ油 

玉ねぎ、にんじん、ねぎ、こまつな 

メロン、サクランボ 

  

１６ 火 夏
なつ

野菜
や さ い

のドライカレーライス 牛乳  ポテト入
い

りサラダ、スイカ ６６６ ２２．６ 牛乳、豚ひき肉、鶏ひき肉  
米、油、小麦粉、バター、さとう 

じゃがいも 

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 

ホールコーン、スイカ 

１７ 水 
ごはん 

大豆
だ い ず

のふりかけ 
牛乳  和風

わ ふ う

厚焼
あ つや

き卵
たまご

、おひたし、すまし汁
じる

 ５９４ ２７．８ 
牛乳、煎り大豆、けずり節、青のり 

鶏ひき肉、鶏肉、豆腐、卵 

米、油、さとう、ごま 

  

玉ねぎ、にんじん、干しいたけ、さやいんげん 

キャベツ、もやし、こまつな、えのきたけ、こまつな 

１８ 木 ツナコーンピザ 牛乳 ちんげん菜
さい

と豆腐
と う ふ

のスープ、沖縄
おきなわ

産
さん

パイナップル ５６０ ２７．６ 
牛乳、ポークハム、ツナ缶、ベーコン 

豚肉、豆腐、ピザチーズ 
ナン、油、でん粉、ごま油 

玉ねぎ、ホールコーン、ピーマン、にんじん 

しめじ、ちんげん菜、、沖縄産パイナップル 

 
＊献立内容は材料の都合により変更することがあります。 


