
中央区立日本橋小学校

エネルギー 食塩相当量

主にエネルギーのもとになる食品 主に体を作るもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品 kcal ｇ

3
月

≪ＧｏＴｏいーと≫　宮城県
ごはん　肉豆腐　野菜の甘酢がけ

ずんだ白玉
牛乳

米,つきこんにゃく,油
さとう,冷凍白玉

豚肉,豆腐,牛乳

にんじん,たまねぎ
はくさい,えのきたけ
キャベツ,きゅうり
長ねぎ,冷凍えだまめ

646 2.0

4
火
もやしとたまごのあんかけそば
クリスピーポテトのせサラダ　メロン

牛乳
蒸し中華めん,油,さとう
でんぷん,じゃがいも

豚肉,卵,牛乳
きくらげ,チンゲンサイ
たまねぎ,にんじん
もやし,キャベツ,メロン

696 2.8

5
水

【地産地消】とうもろこしを使用予定

うおちり丼　とりがらスープ　とうもろこし
牛乳 米,油,でんぷん,さとう まかじき,豆腐,牛乳

しょうが,たまねぎ
にんじん,たけのこ水煮
チンゲンサイ,長ねぎ
にんにく,とうもろこし

579 1.8

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食2.50皿

チキンクリームごはん　　　75g/1.25皿
３５０フレンチドレッシングサラダ　　　60g/1.00皿

ベジーカップケーキ　　　15g/0.25皿

月
の
行
事
食

7
金

七夕～素麺を使用した料理～
ごはん　鯖のてり焼き

もやしの酢醤油あえ　七夕汁
牛乳 米,さとう,そうめん さば,牛乳

きゅうり,もやし
にんじん,オクラ

564 2.0

10
月
鮭チャーハン　中華スープ　オレンジポテト 牛乳

米,油,いりごま(白),ごま油
さつまいも,さとう,水あめ

鮭,卵,ベーコン
わかめ,牛乳

たまねぎ,長ねぎ
たけのこ水煮,にんじん
オレンジジュース

617 1.0

11
火

ごはん　チーズたっかるび　やさいスープ
牛乳

米,じゃがいも,油
いりごま(白),さとう
ごま油,コーンスターチ

鶏肉,シュレッドチーズ
豆腐,牛乳

にんにく,しょうが,かぼちゃ
はくさいキムチ漬け,にら
たまねぎ,にんじん
もやし,ほうれんそう

599 2.4

12
水
とん汁うどん　きびなごのから揚げ
きゃべつともやしの酢醤油あえ

牛乳
冷凍うどん,さといも
こんにゃく,油,いりごま(白)
さとう,でんぷん

豚肉,豆腐,きびなご,牛乳
にんじん,ごぼう,だいこん
たまねぎ,長ねぎ,にんにく
しょうが,キャベツ,もやし

571 2.5

噛
ミ
ン
グ
３０

13
木

麦ごはんをしっかりかもう！

麦ごはん　豚肉と野菜の冷しゃぶ
煮干しだしのみそ汁　白玉入り水ようかん

牛乳
米,米粒麦,さとう
ごま油,冷凍白玉

豚肉,油揚げ,
粉寒天,あずき,牛乳

しょうが,キャベツ,長ねぎ
にんじん,もやし,とうがん

618 2.0

14
金
夏のスパゲティミートソース
じゃがいもと野菜の生バジルサラダ

牛乳
スパゲティ,油
でんぷん,じゃがいも,さとう

豚肉,大豆
粉チーズ,牛乳

なす,ズッキーニ,たまねぎ
にんじん,にんにく,バジル
トマト水煮缶,キャベツ

578 2.4

18
火

丸パン　クリスピーフィッシュ
にんたまドレッシングのサラダ
じゃがいもと豚肉のスープ　小玉すいか

牛乳
パン,小麦粉,じゃがいも
コーンフレーク,油,さとう

メルルーサ,豚肉,牛乳
にんにく,ほうれんそう
キャベツ,もやし,にんじん
たまねぎ,小玉すいか

542 2.5

19
水
つつじろうカレーライス
キャベツと青菜の大麦サラダ　冷凍みかん

牛乳
米,じゃがいも,油
小麦粉,バター,さとう

豚肉,粉チーズ,牛乳
たまねぎ,にんじん,にんにく
しょうが,すりおろしりんご
キャベツ,ほうれんそう,冷凍みかん

676 1.9

※収穫や水揚げなど食材の状況により献立内容を変更する場合があります。
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献　　立　　名

牛乳
6
木

令和５年７月分　献立表

おもな使用食品の働き

米,バター,油,小麦粉,さとう 1.7750
にんじん,たまねぎ,しめじ
エリンギ,にんじん,きゅうり
キャベツ,れんこん

鶏肉,生クリーム,卵,牛乳

栄養価 エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維

(食塩相当量) Ａ B1 B2 C

（Kcal） （％） （％） （ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μｇPAE） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

月平均 620 16.4 26.9 2.2 327 94 2.3 299 0.42 0.53 39 6.7

学校給食摂取標準 650 13～20 20～30 2.0 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5

ビ　タ　ミ　ン噛ミング３０
ひとくち３０回、

よく噛んで味わって食べよう

7月13日 木曜日 麦ごはん ．
麦入りごはんです。いつものごはん

より固く感じるかもしれません。しっか

り噛んで味わってください。
「豆の日」7月は大豆

話

給食のひき肉料理には、ほぼ大豆が刻んで入っています。

大豆の臭いが苦手な人にも違和感なく食べられます。ミート

ソースにも大豆がタップリ入っています。

6月13・14日に1年生保護者試食会を行いました。

1年1組はハヤシライス・大麦入りきゃべつサラダ・牛乳

1年2組は五目たんめん・まーぼー春巻き・牛乳

自分の子供の時と

違います。

量が多くてびっくりしました。

給食、懐かしかったです。

食べる時間が足り

るのか心配です。

意外と、味がしっかり

していて驚きました。

やさしい、味付けでした。


