
血や肉になる 体の調子を整える 熱や力になる

エネルギー kcal

たんぱく質 g

脂質 g

食塩相当量 g

673 kcal

チリコンカン 27.3 g

マスタードサラダ 29.8 g

れいとうパイン 3.2 g

いかのマヨ焼き 606 kcal

ゆかりあえ 31.0 g

こおりどうふのみそ汁 22.0 g

3.2 g

かみかみはるまき 757 kcal

ごぼうチップサラダ 23.5 g

31.0 g

2.3 g

あげどうふのにくみそあん 600 kcal

まるかじりセロリ 18.1 g

けんちんじる 20.6 g

オレンジシャーベット 2.0 g

あかうおのレモンふうみ 609 kcal

キラキラぼしサラダ 25.9 g

たなばたじる 14.1 g

たなばたゼリー 2.0 g

ピザトーフト 592 kcal

フレンチサラダ 24.3 g

レタスのカラフルスープ 23.8 g

2.9 g

スタミナなっとう 626 kcal

きりぼしだいこんのごまマヨサラダ 28.5 g

じゃがいものみそしる 22.0 g

2.1 g

なつのかきあげ 611 kcal

シャキシャキポテトサラダ 24.7 g

21.7 g

2.2 g

ぶたにくとズッキーニいため 600 kcal

ごまダレサラダ 25.5 g

とうにゅういりみそしる 20.9 g

2.2 g

アジのなんばんづけ 624 kcal

ひじきのにもの 27.0 g

かぼちゃのみそしる 17.0 g

2.6 g

ペンネ・アラビアータ 590 kcal

ちくわとセロリーのマリネ 24.4 g

コーンたっぷりスープ 20.7 g

3.1 g

なつやさいのチキンカレー 669 kcal

つぼづけあえ 22.4 g

すいか 22.8 g

2.2 g

こだいまいむし 649 kcal

わかめサラダ 30.3 g

20.8 g

3.5 g

ししゃものフライ 647 kcal

かんてんサラダ 26.7 g

えのきととうふのみそしる 19.8 g

ぎゅうにゅうかんてん 2.7 g

カリカリチキン 672 kcal

シーザーサラダ 33.7 g

なついろスープ 26.1 g

4.1 g

前歯でしっかりかみ切ってから、カミカ
ミできるメニューになっています。

今日は七夕ですね。
七夕献立にしました。

星☆がたくさんの献立に
なっています。

8のつく日、歯の日
お豆腐よりカルシウムが多
い厚揚げを使ってピザトー

フトを作ります。

明日、7月10日は
なっ（７）とう（10）の日

なので1日早いですが
ごはんに合わせスタミナ納豆！

夏野菜を使って
夏のかき揚げを

作ります！

今日はみそ汁に
豆乳を入れます。

豆乳はタンパク質が豊富に
含まれています。

かぼちゃパン

ごはん

コッペパン

ごはん

ごもくにゅうめん

ごはん

ごはん

コッペパン

ごはん

ジャージャーめんふうソフトめん

郷土食は寒天です。５年生
が行った西伊豆でとれる天草

から作られています。

7
月

8
火

3
木

4
金

牛乳,赤魚,チーズ
かまぼこ,鶏肉

かつお節

牛乳,厚揚げ,チーズ
ソーセージ

味が良いから
「アジ」と

呼ばれるよう
になりました。

アラビアータは、ツナの
うま味たっぷりのソースに

茹でたてのペンネを
からめて作ります。

調理員さんが心を込めて
作る手作りカレーです。

富士見でとれた
古代米を

使います。

1学期最後の給食です。
夏休み中は、暑くても

しっかり
３食食べましょう！

栄養価よていこんだて

日 主食 牛乳
主食：ごはん・パン・麺 主菜：魚・肉・卵・豆の料理

副菜：野菜・きのこの料理
汁物：みそ汁・すまし汁・スープなど
デザート：果物・ゼリー・ケーキなど

赤の仲間 緑の仲間 黄の仲間
ひとことメモ

食パン,マヨネーズ
米油,じゃがいも
砂糖,オリーブ油

ごはん,ごま油
砂糖,マヨネーズ

牛乳,豚肉
かに風味かまぼこ

牛乳,豆腐,鶏肉,みそ

にんにく,しょうが,玉葱
にら,にんじん,もやし

こまつな,椎茸,だいこん
たけのこ,ねぎ,ほうれんそう

キャベツ,セロリ,ごぼう

玉葱,にんじん,セロリ
ごぼう,だいこん,ねぎ

タンメン,ごま油
はるまきの皮

かたくり粉,米油
砂糖

ごはん,かたくり粉
米粉,米油

マヨネーズ,砂糖
ごま油,さといも

じゃこのりチーズトースト

しゃきしゃきたらこごはん

スタミナタンメン

ごはん

レモン,パセリ,キャベツ
きゅうり,にんじん

コーン,オクラ,玉葱,えのき
ほうれんそう

1
火

2
水

牛乳,しらす干し
のり

チーズ,鶏肉,大豆

牛乳,たらこ,いか
のり,凍り豆腐,みそ

9
水

10
木

22
火

17
木

牛乳,豚肉,みそ
ソフトチキン,豆腐

みそ,豆乳

牛乳,アジ,鶏肉,ひじき,
大豆,みそ

玉葱,にんじん,ズッキーニ
ピーマン,もやし,こまつな

キャベツ,ねぎ

レモン,玉葱,にんじん
みず菜,しいたけ

キャベツ,かぼちゃ

牛乳,ししゃも,寒天
かまぼこ,わかめ
豆腐,みそ,牛乳

きゅうり,にんじん
キャベツ,玉葱,えのき

れんこん,とうもろこし
えだまめ,パセリ

キャベツ,きゅうり
かぶ,にんじん,ゆかり

こまつな,だいこん,玉葱

にんにく,玉葱,にんじん
トマト缶,キャベツ
レタス,きゅうり

パイン

18
金

15
火

16
水

11
金

14
月

ごはん
ごはん,小麦粉

パン粉,米油,砂糖

牛乳,鶏肉
ヨーグルト
ベーコン

チーズ,ソーセージ

かぼちゃ,キャベツ
きゅうり,ブロッコリー
にんにく,玉葱,トマト
ズッキーニ,レタス

かぼちゃパン
マヨネーズ

コーンフレーク
パン粉,オリーブ油

にんにく,玉葱,トマト缶
しめじ,黄ピーマン
キャベツ,セロリ

ピーマン,きゅうり,にんじん

えのき,コーン,レタス

ごはん,かたくり粉
小麦粉,米油
砂糖,ごま油
杏仁豆腐

コッペパン
米油,砂糖

牛乳,鶏肉,納豆,みそ

牛乳,豚肉,生揚げ
竹輪,ハム

にんにく,しょうが,葉ねぎ
だいこん,きゅうり

にんじん,コーン,玉葱
えのき,ほうれんそう

玉葱,にんじん,しいたけ
ほうれんそう,ねぎ
セロリ,ズッキーニ

きゅうり

ごはん,ごま油
マヨネーズ,砂糖
ごま,じゃがいも

にゅうめん,小麦粉
じゃがいも,米油

砂糖

ごはん,米油,ごま
砂糖,ごま油
こんにゃく

ごはん,小麦粉
かたくり粉

米油,こんにゃく
砂糖

牛乳,ツナ,あさり
チーズ,竹輪

牛乳,鶏肉,チーズ
ヨーグルト

にんにく,玉葱,きゅうり
セロリ,黄ピーマン

レモン,コーン
にんじん,こまつな

玉葱,にんにく,しょうが
にんじん,ズッキーニ

かぼちゃ,なす,青ピーマン
トマト缶,つぼ漬け,もやし

キャベツ,すいか

コッペパン
オリーブ油

マカロニ,砂糖

ごはん,小麦粉
バター,オリーブ油

米油

牛乳,鶏肉,みそ,豚肉
大豆ミート,わかめ

にんにく,しょうが,玉葱
にんじん,椎茸,たけのこ

もやし,きゅうり,しいたけ

ソフト麺,米油
ごま油,はちみつ
かたくり粉,砂糖

もち米,ごま

まえばでしっかり
かみきって、

かみかみしよう！！

☆歯の衛生週間があります。「前歯でしっかりかみ切ってからかむ」ことの

できるメニューになっています。

☆夏野菜をたくさん使った献立になっています。

令和7年6月30日
富士見町立本郷小学校

じゃこ海苔チーズトースト

いかのマヨ焼き

かみかみ春巻き

丸かじりセロリ

立沢でとれたセロリー新鮮です。

苦手でも思い切ってかじってね。

郷土食の日・歯の日

歯の衛生週間メニュー

七夕献立



＊献立は、都合により変更することがあります。

☆ 月の平均栄養価は、エネルギー635kcal、たんぱく質26.2g、脂質22.2g、塩分2.7ｇです。

☆8のつく日は歯の日です。歯に関係する献立の日に　　　　かみじょう君がいます。

たまご、お肉、魚もしっかりとりましょう！
たまごとわかめの炒め物

ざいりょう（２人分）

たまご ２個 ごまあぶら 大さじ４

わかめ（かんそう）大さじ１

かつおぶし ひとつかみ

しお しょうしょう
しょうゆ てきりょう

『11ぴきのねことあほうどり』

から、コロッケ

『ハリーポッター』

から、ナメクジゼリー

６月の給食室

にく さかな

『もりのサンドウィッチやさん』

から、たまごサンド

読書旬間にあわせてお話給食がありました。
どくしょじゅんかん はなしきゅうしょく


