
令和8年度 7月のこんだて 国分寺市立第二小学校

黄色の仲間 赤の仲間 緑の仲間

日 曜 こんだて のみもの 熱や力のもとになる食品 血や肉になる食品 体の調子を整える食品

1 水 ブルーベリーチーズトースト　かぼちゃシチュー　コールスロー　フレンチドレッシング
コーヒー

牛乳

食パン 三温糖 地粉 バター

こめ油

ピザチーズ コーヒー牛乳

とり肉 ベーコン

ブルーベリー かぼちゃ 玉ねぎにんじん

キャベツ きゅうり ホールコーン

2 木
ごはん　鮪の味噌マヨネーズ焼き　　キャベツときゅうりの浅漬け

夏野菜の味噌汁
牛乳

米 マヨネーズ 三温糖

しろごま

牛乳 まぐろ 白みそ

塩昆布 赤みそ

しょうが にんにく パセリ キャベツ

小松菜 にんじん なす かぼちゃ おくら

玉ねぎ

3 金 サラダうどん　カリカリがんも　ミニトマト 牛乳

うどん 三温糖 しろごま

ながいも 地粉

コーンフレーク

牛乳 ツナ 豆腐 ひじき

赤みそ

だいこん キャベツ もやし きゅうり にんじん

ごぼう さやいんげん しょうが

ミニトマト

6 月 ビビンバ　ワンタンスープ　カルピスゼリー 牛乳

米 三温糖 ごま油 こめ油

しろごま ワンタンの皮

でん粉カルピス

ぶた肉 青大豆 牛乳

粉寒天

にんにく しょうが 切干大根 にんじん

もやし 小松菜 玉ねぎ キャベツ

ほうれん草

7 火 そうめん　かきあげ　笹かまぼこの磯辺やき　プラム 牛乳
そうめん 地粉 でん粉

とり肉 牛乳 塩昆布

大豆  ささかま

あおのり

にんじん小松菜 おくら 干ししいたけ

長ねぎ 玉ねぎ にがうり プラム

8 水 真夏のマーボーライス　ごまきゅうり　ビーフンスープ　枝豆 牛乳
こめ油 三温糖 でん粉

ごま油 しろごま ビーフン

豆腐 ぶた肉 赤みそ

八丁みそ きな粉 牛乳

とり肉 削り節

長ねぎ にんにく しょうが にんじん にら

おくら 干ししいたけ トマト なす

赤ピーマン キャベツ 本しめじ

チンゲン菜 とうもろこし

9 木 きびご飯　鯖のトマトあんかけ　切り干し大根の煮物　豆腐団子汁 牛乳

米 きび オリーブ油 上新粉

でん粉 こめ油 三温糖

パン粉

牛乳 さば 油揚げ 青大豆

豆腐 とり肉 たまご赤みそ

トマト 長ねぎ 切干大根 にんじん しょうが

干ししいたけ 白菜 ほうれん草

10 金
ハムチーズロールパン　ウインナーと白いんげん豆の煮込み

海藻サラダ　しょうゆドレッシング
牛乳

強力粉 三温糖 バター

こめ油 薄力粉 しろごま

たまご ポークハム  牛乳

チーズ ベーコン

ポークウインナー 白いんげん

豆海藻ミックス

にんじん 玉ねぎ マッシュルーム

ホールトマト パセリ

キャベツ きゅうり ホールコーン

13 月 豚丼　即席漬け　　具だくさん味噌汁 とうもろこし 牛乳 米 こめ油 三温糖

ぶた肉 牛乳 切り昆布

油揚げ生わかめ 赤みそ

削り節

玉ねぎ しょうが しらたき 長ねぎ　たけのこ

キャベツ きゅうり にんじん 大根

えのきたけ

14 火 冷やし中華　いかのチリソースかけ　　メロン 牛乳
中華めん ごま油 こめ油

しろごま 三温糖 でん粉
ポークハム 牛乳 いか

もやし キャベツ にんじん きゅうり 長ねぎ

にんにく しょうが  メロン

15 水 夏野菜のカレーライス　福神漬　冬瓜サラダ　中華ドレッシング　オレンジシャーベット 牛乳

米 じゃが芋 こめ油 地粉

バター ごま油 三温糖

しろごま

とり肉 牛乳

シャーベット

玉ねぎ にんじん なす にんにく しょうが

ホールトマト とうがん キャベツ

きゅうり

16 給食室探検(１年生）

都合により，

献立を変更する場

合があります

7日そうめん
七夕献立です

8日枝豆
農家水村さんのとれ

たての枝豆を3年生

がさやとりをしてくれ

ます。

真夏のマーボーライ

ス

トマト・おくら・なす・

赤ピーマン・

八丁味噌でコクを出

す夏の麻婆豆腐です

1日ブルーベリーパン
松本園芸さんの摘みたて

のブルーベリーを使いま

す

3日 かりかりがんも
1ねん～４ねん 1こ

５ねん～6ねん 2こ

ミニトマト
ひとり2こ

７月の食育目標

手をきれいに洗ってたべよう

13日 とうもろこし
農家水村さんのとれたて

のとうもろこしを

１年生がむいてくれます

栄養量(中学年)

A B1 B2 C
kcal g g mg mg mg mg μg mg mg mg g g
611 26.4 21.8 346 100 2.4 2.8 272 0.38 0.51 34 3.9 6.0

エネルギー たんぱく質 脂肪 カルシウム マグネシウム 鉄分 亜鉛
ビ　　タ　　ミ　　ン

塩分 食物繊維 都合により，

献立を変更する場

合があります

1日ブルーベリーパン
松本園芸さんの摘みたて

のブルーベリーを使いま

す

７月の食育目標

手をきれいに洗ってたべよう

13日 とうもろこし
農家水村さんのとれたて

のとうもろこしを

１年生がむいてくれます


