
国分寺市立第一小学校

令和８年 主に力のもとになる食品
主に血や肉、骨を

つくる食品
主に体の調子を整える食品

１日　コロコロきゅうり

１-４年　２こ　５-６年　３こ

３日　かりかりがんも

１-４年　１こ　５-６年　２こ

３日　枝豆

７日　七夕献立

冷やしそうめん

７日　かき揚げ

７日　ちくわの磯辺揚げ

１-４年　１こ　５-６年　２こ

９日とうもろこし

１５日　ブルーベリーパンケーキ

１６日　夏野菜のカレーライス

栄養量（中学年） 7月平均 ★都合により献立を変更する場合があります。

ビ タ ミ ン

　B 1 　B 2

７月のこんだて

1 水
真夏のマーボーライス　コロコロきゅうり

こめ　むぎ　あぶら　でんぷん　ごまあぶら
こめあぶら　ビーフン　カルピス

ぶたにく　とうふ　だいず
あかみそ　はっちょうみそ
ぎゅうにゅう　かつおぶし　こなかんてん

にんにく　しょうが　にんじん　ほししいたけ
トマト　おくら　にら　パプリカ　なす　しめじ
きゅうり　ちんげんさい　ながねぎビーフンスープ　カルピスゼリー

2 木
ガーリックトースト　かぼちゃのシチュー

〃 しょくパン　バター　こめあぶら
じごな　さとう

ぎゅうにゅう　とりにく
にんにく　パセリ　かぼちゃ　たまねぎ　にんじん
キャベツ　きゅうり　ホールコーン　マッシュルーム

コールスロー　フレンチドレッシング

3 金 サラダうどん　かりかりがんも　枝豆 〃 うどん　さとう　じごな
コーンフレーク　こめあぶら

ぎゅうにゅう　ツナ　とうふ
だいず　ひじき　あかみそ　たまご

だいこん　キャベツ　にんじん　もやし　こまつな
ごぼう　さやいんげん　しょうが　えだまめ

ぎゅうにゅう　さけ　あぶらあげ　だいず
とうふ　とりにく　しろみそ　あかみそ

トマト　ながねぎ　きりぼしだいこん　にんじん
しょうが　キャベツ　だいこん　ほししいたけ

切干大根の煮物　豆腐団子汁

7 火 冷やしそうめん　かき揚げ　ちくわの磯辺揚げ　プラム 〃 そうめん　さとう　でんぷん　はくりきこ
じごな　こめあぶら

かまぼこ　とりにく
ぎゅうにゅう　しおこんぶ　あおのり
ちりめんじゃこ　だいず　ちくわ

国分寺で収穫されたものを使う予定で
す。
１年生がさやのもぎ取りをします。

6 月
きび入りごはん　鮭のトマトあんかけ

〃
こめ　きび　オリーブオイル
こめこ　でんぷん
こめあぶら　さとう　パンこ

海草サラダ　しょうゆドレッシング
玉ねぎ　人参　ゴーヤ
塩昆布　ちりめんじゃこ　大豆

9 木 ビビンバ　ごまきゅうり　ワンタンスープ　とうもろこし 〃

にんじん　こまつな　おくら　ながねぎ　ほししいたけ
たまねぎ　ゴーヤ　プルーン

8 水
手作りハムチーズロールパン　ハンガリアシチュー

〃 きょうりきこ　さとう　バター　こめこ
じゃがいも　こめあぶら　じごな

たまご　ハム　ピザチーズ
ぎゅうにゅう　ぶたにく　かいそう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
キャベツ　きゅうり　ホールコーン

こめ　こめあぶら　さとう　ごまあぶら
しろごま　ワンタンのかわ　でんぷん
とうもろこし

だいず　ぎゅうにゅう　ぶたにく
にんにく　しょうが　きりぼしだいこん　にんじん
もやし　こまつな　きゅうり　たまねぎ
キャベツ　ちんげんさい

10 金
わかめご飯　豚肉と大豆のかりん揚げ

〃 こめ　でんぷん　こめあぶら
さとう　じゃがいも

わかめ　ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず
かつおぶし　とうふ　あかみそ　あぶらあげ

しょうが　キャベツ　もやし
にんじん　ながねぎ　とうがん

おかか和え　じゃがいものみそ汁 国分寺で収穫されたものを使う予定で
す。
３年生が皮をむきます。

13 月 冷やし中華　ホキのチリソースかけ　メロン 〃 ちゅうかめん　ごまあぶら　さとう
でんぷん　こめあぶら

ハム　ぎゅうにゅう　ホキ　あかみそ
もやし　キャベツ　にんじん　きゅうり　しょうが
ながねぎ　にんにく　メロン

14 火 ごはん　鮪の味噌マヨネーズ焼き　昆布野菜　けんちん汁 〃 こめ　マヨネーズ　さとう
ごまあぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう　まぐろ　しろみそ
しおこんぶ　とりにく　とうふ

しょうが　にんにく　パセリ　キャベツ　きゅうり
にんじん　ながねぎ　ごぼう　だいこん
こんにゃく　しめじ

ぎゅうにゅう　たまご　ぶたにく
しろいんげんまめ　かつおぶし　しろみそ

ブルーベリー　セロリ　にんじん　たまねぎ　なす
ズッキーニ　マッシュルーム　ホールトマト
きりぼしだいこん　キャベツ　きゅうり切り干し大根のおかかサラダ　みそドレッシング

16 木
夏野菜のカレーライス　福神漬

〃

なす　トマト　じゃがいも
ズッキーニ　オクラ
玉ねぎ　ピーマン

こめ　じゃがいも　こめあぶら
じごな　バター　ごまあぶら　さとう

15 水
ブルーベリーパンケーキ　ポークビーンズ

〃
国分寺の特産物ブルーベリーを使います。 はくりきこ　こめこ　バター　さとう

こめあぶら　はちみつ　じゃがいも
ごまあぶら　サラダあぶら

とりにく　ぎゅうにゅう
ホールコーン　たまねぎ　にんじん　トマト　なす
ズッキーニ　おくら　にんにく　しょうが
ふくじんづけ　とうがん　こまつな　キャベツ　すいか冬瓜サラダ　中華ドレッシング　すいか

ｴﾈﾙｷﾞｰ たん白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ 鉄

　　ｍｇ ｍｇ

亜鉛 塩分
食物
せんいA C

0.56 35 3.5 8.0

　　ｇ

630 26.8 23.1 351 105 2.5 2.7 281 0.48

　　ｍｇ　μｇRE ｍｇ　　ｍｇ 　ｍｇ ｇkcal　　　　ｇ 　　ｇ　　ｍｇ

２学期の給食は

９月１日(火）

から始まります。

楽しく食

べましょ

う。

バイキング給食

１０日（金） ６年１組

１４日（火） ６年３組

ブルーベリーの

ブルちゃん

７月の給食目標

身の回りをきれいにして

給食を食べましょう


