
おもな使用食品の働き エネルギー たんぱく質

体をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

3 月
【野菜の日】
シナモンあげパン　ポトフ　野菜60gのツナサラダ
バレンシアオレンジ　牛乳

ベーコン　ウインナー
ひよこ豆　ツナ
牛乳

コッペパン　油
さとう　じゃがいも
ごま

たまねぎ　にんじん　キャベツ
しめじ　セロリ　しょうが　もやし
こまつな　バレンシアオレンジ

608 23

4 火
旬の食材【かぼちゃ・なす】
カツオくんワカメちゃんごはん　卵焼き
夏野菜の豚汁　牛乳

かつお　わかめ
豚ひき肉　卵　豚肉
油あげ　牛乳

米　でんぷん　米粉
油　さとう　ごま油

しょうが　えだまめ　たまねぎ
にんじん　干しいたけ　かぼちゃ
なす　こんにゃく　万能ねぎ

652 31.2

5 水
大豆入りスパゲティミートソース　野菜サラダ
ヨーグルトカップケーキ　牛乳

豚ひき肉　大豆
粉チーズ　卵
ヨーグルト　牛乳

スパゲティ　油
でんぷん　さとう
小麦粉　バター

たまねぎ　にんじん　にんにく
トマト水煮缶　こまつな　もやし
すりおろしりんご

632 25

6 木
ごはん　しいらのごまあえ　野菜のしょうがじょうゆがけ
みそ汁　牛乳

しいら　生あげ
牛乳

米　でんぷん　油
ごま　さとう　ごま油

しょうが　にんにく　レモン汁
きゅうり　もやし　にんじん
こまつな　えのきたけ

590 28

7 金
七夕メニュー
ちらしずし　七夕汁　きらきらフルーツ寒天　牛乳

鶏ひき肉　油あげ
卵　星型かまぼこ
牛乳

米　さとう
油　そうめん
星形牛乳寒天ミックス

干しいたけ　にんじん　ごぼう
かんぴょう　えだまめ　長ねぎ
ほうれんそう　パイン缶　黄桃缶

590 20.5

10 月
地産地消【こまつな】
こまつなペペロンチーノ　野菜サラダ
マーラーカオ　牛乳

ベーコン　ツナ　卵
生クリーム　牛乳

スパゲティ　油
オリーブオイル　さとう
小麦粉　はちみつ

にんにく　たまねぎ　とうがらし　しめじ
マッシュルーム水煮　こまつな
キャベツ　きゅうり　にんじん
スイートコーン缶　レーズン

583 22.1

11 火
かみかみメニュー
とうもろこしごはん　わかさぎの甘辛あえ　炒合菜
豆乳みそ汁　牛乳

わかさぎ　豚肉
油あげ　豆乳　牛乳

米　でんぷん　油
さとう　ごま油　春雨
じゃがいも

とうもろこし　にんにく　しょうが
にんじん　もやし　キャベツ　にら
たまねぎ　えのきたけ　万能ねぎ

587 24.7

12 水 キャラメルトースト　ポークビーンズ　野菜のごまマヨサラダ　牛乳
生クリーム　豚肉
ベーコン　大豆
牛乳

食パン　グラニュー糖
バター　じゃがいも
油　さとう　ごま

たまねぎ　にんじん　にんにく
しょうが　だいこん　きゅうり
スイートコーン缶

617 24.5

13 木 鶏ごぼうピラフ　豆乳コーンスープ　オレンジゼリー　牛乳
鶏肉　ベーコン
豆乳　寒天　牛乳

米　油　バター
コーンスターチ　さとう

ごぼう　にんじん　スイートコーン缶
しょうが　えだまめ　チンゲンサイ
たまねぎ　しめじ　クリームコーン缶
オレンジジュース

587 20.8

14 金 ごはん　さばのしょうが煮　お浸し　みそ汁　牛乳 さば　油あげ　牛乳 米　さとう　じゃがいも
しょうが　もやし　こまつな
にんじん　たまねぎ　万能ねぎ

606 23.6

18 火
食育の日　日本の郷土料理【沖縄県】
タコライス　もずくスープ　石垣島産パイナップル　牛乳

豚ひき肉　大豆　鶏肉
豚レバーチップ　豆腐
チーズ　もずく　牛乳

米　油　さとう
にんにく　セロリ　たまねぎ　にんじん
トマト水煮缶　ピーマン　キャベツ
えのきたけ　こまつな　パイナップル

599 26.3

19 水 夏野菜カレー　野菜のナムル　ガリガリくん　牛乳 鶏肉　牛乳
米　油　さとう
ごま油　ソーダアイス

たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが
トマト水煮缶　なす　ズッキーニ
ピーマン　かぼちゃ　もやし　きゅうり
長ねぎ

628 18.7

令和５年７月分　献立表
中央区立久松小学校

日 曜 献 立 名

18日
にち

　食育
しょくいく

の日
ひ

　日本
に ほ ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

沖
おき

　縄
なわ

　県
けん

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう！

　旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、その時期
じ き

にもっともおいしいだけでなく、栄養
え い よう

が多
お お

く含
ふ く

ま

れている時期
じ き

でもあります。夏
な つ

に旬
しゅん

をむかえる野菜
や さ い

は水分
す い ぶん

やビタミン類
る い

が

多
お お

いので、体
からだ

を冷
ひ

やし、暑
あ つ

さで弱
よ わ

った胃
い

を刺激
し げ き

して消化
し ょ うか

を助
た す

けてくれま

す。

　とうもろこし

　鮮度
せ ん ど

が良
よ

いほど糖度
と う ど

が高
たか

く甘
あま

い野菜
や さ い

です。ビタミンB1や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれています。

　１１日　とうもろこしごはん

　すいか
　カロテンやリコピン、カリウムなどが含

ふく

まれています。

利尿
りにょう

作用
さ よ う

があり、体
からだ

から熱
ねつ

を逃
のが

してくれます。

　今月
こ ん げつ

は沖縄県
お き なわ けん

の郷土
き ょ うど

料理
り ょ うり

で、「タコライス」と「もずくスープ」と「石垣島
い し がき じま

産
さ ん

パイ

ナップル」です。タコライスはメキシコのポピュラーな料理
り ょ うり

のタコスを日本風
に ほ ん ふ う

にアレン

ジした沖縄
お き なわ

県
け ん

金武町
き ん ち ょ う

発祥
はっしょう

の料理
り ょ うり

です。沖縄
お き なわ

の米軍
べ い ぐん

基地
き ち

の近
ち か

くの喫茶店
き っ さ て ん

で、若
わ か

い米兵
べ い へい

たち

におなかいっぱいになってもらいたくて誕生
たんじょう

したメニューで、今
い ま

では日本
に ほ ん

だけでなく、

アメリカでも提供
ていきょう

されています。スパイシーに炒めたひき肉と玉ねぎ、レタス、トマ

ト、チーズなどを、トルティーヤにのせてソースをかけて食
た

べるタコスと、ごはんをあ

わせたので、タコス＋ライスでタコライスと名付けられました。給食
きゅうしょく

ではごはんの上
う え

に

キャベツとちょっとスパイシーなミートソースをかけて食
た

べます。

　沖縄県
お き なわ けん

のもずくとパイナップルの生産量
せいさんりょう

は日本一
に ほ ん い ち

で、沖縄
お き なわ

ではもずくは、もずく酢
す

だ

けでなく、天
て ん

ぷらや汁物
し る もの

など様々
さ ま ざま

な料理
り ょ うり

に使
つ か

われます。パイナップルは、パイナップル

を皮
か わ

ごとちぎって食
た

べるスナックパインや、桃
も も

の香
か お

りがするピーチパインなど温暖
お ん だん

な気
き こ

候
う

のもと、いろいろな種類
し ゅ るい

のパイナップルが栽培
さ い ばい

されています。給食
きゅうしょく

では石垣島
い し がき じま

産
さ ん

のパ

イナップルを提供
ていきょう

します。

　なす

　アントシアニンとポリフェノールが含
ふく

まれていて血液
けつえき

をサラサラに

する効果
こ う か

や目
め

の疲
つか

れを回復
かいふく

させる効果
こ う か

があります。

　４日　夏野菜
な つ や さ い

の豚汁
とんじる

　１９日　夏野菜
な つ や さ い

カレー

　ズッキーニ

　カリウムが多
おお

く含
ふく

まれており、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のあるビタミンCが

多
おお

く含
ふく

まれています。　　　　１９日
にち

　夏野菜
な つ や さ い

カレー

　1095回
か い

は、１年間
ね ん かん

で１日
に ち

３回
か い

食事
し ょ くじ

をしたときの回数
か い すう

です。そのうち学校
が っ こう

で給食
きゅうしょく

を食
た

べる回数
か い すう

は194回
か い

です。残
の こ

りの903回
か い

は御家庭
ご か て い

での食事
し ょ くじ

となります。夏休
な つ やす

みに入
は い

る

と、カルシウムが不足
ふ そ く

しがちとなります。また、給食
きゅうしょく

でもなかなかとりづらい鉄分
て つ ぶん

も成
せ い

長期
ち ょ うき

の体
からだ

にはとても重要
じゅうよう

な栄養素
え い よ う そ

です。成長期
せ い ちょ うき

の今
い ま

、１回
か い

１回
か い

の食事
し ょ くじ

をおろそかにせ

ず、夏休
な つ やす

みも１日
に ち

３食
しょく

バランスのよい食事
し ょ くじ

を心
こころ

がけましょう！

　　　　　１０９５回 何
な ん

の回数
か い す う

かわかりますか？

※都合により献立内容を変更する場合があります。 児童１人１回当りの平均栄養摂取量（小学校）

ｴﾈﾙｷﾞ- たん白質 脂質 ﾅﾄﾘｳﾑ ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄 食物繊維

*１ (食塩相当量)*１ *２ *２ *２ Ａ*２ B1*２ B2*２ C*２ *２

(kcal) (％) (％) (g) (mg) (mg) (mg) (μgRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

７月分平均 607 15.8 29.8 2.5 327 93 2.3 295 0.33 0.52 26 5.8
650 13～20 20～30 2 350 50 3 200 0.4 0.4 25 4.5

 平均栄養価は、*1：学校給食摂取基準の±10%範囲内　*2：学校給食摂取基準の±20%範囲内で調整しています。

栄養価 ビタミン

学校給食摂取基準


