
日 曜 飲み物 献立名
き：主に力の

もとになる食品
あか：主に血や肉、
骨をつくる食品

みどり：主に体の
調子を整える食品

チャーハン

●鶏肉
と り に く

ときゅうりのピリ辛
から

ソースかけ

にらたまスープ

メロン

ガーリックトースト

かぼちゃのシチュー

豆腐
と う ふ

サラダ

手作
て づ く

りドレッシング・和風
わ ふ う

サラダうどん

五目
ご も く

玉子焼
た ま ご や

き

ミニトマト

ふりかけごはん

鯖
さば

の照
て

り焼
や

き

ピリ辛
から

きゅうり

飛鳥汁
あ す か じ る

そうめん

竹輪
ち く わ

の磯辺揚
い そ べ あ

げ

ゴーヤのかき揚
あ

げ

枝豆
えだまめ

中華丼
ちゅうかどん

トマトスープ

カルピスゼリー

ホットケーキ・ブルーベリーソース

ハンガリアシチュー

海藻
かいそう

サラダ

手作
て づ く

りドレッシング・中華
ちゅうか

わかめごはん

メカジキのねぎ塩
しお

焼
や

き

人参
にんじん

しりしり

豆腐
と う ふ

だんご汁
じる

きびごはん

もやしいりつくね

キャベツと冬瓜
とうがん

のおかか和
あ

え

呉汁
ご じ る

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

ぎょうざ

とうもろこし

長ねぎ にんにく
生姜　にんじん
干ししいたけ
キャベツ 小松菜
えのきたけ

令和８年度 7月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う 国分寺市立第三小学校

1 水
牛
乳

豚肉 牛乳 鶏肉
豆腐 わかめ 卵

米 油 ごま油
でんぷん
三温糖

にんじん 長ねぎ
生姜
ホールコーン
きゅうり にんにく
にら　えのきたけ
メロン

にんにく パセリ
かぼちゃ　玉ねぎ
にんじん
マッシュルーム
キャベツ きゅうり
ホールコーン

3 金
牛
乳

ツナ 削り節 のり
牛乳 卵
 鶏肉

うどん 三温糖 油

大根 キャベツ
もやし　小松菜
にんじん　玉ねぎ
ホールコーン
切干大根
ミニトマト

2 木

コ
ー
ヒ
ー
牛
乳

コーヒー牛乳
鶏肉　ベーコン
牛乳 豆腐

パン バター 油
地粉
三温糖

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
ホールコーン
ひじき 枝豆

にんじん ピーマン
生姜　玉ねぎ
キャベツ
たけのこ きくらげ
トマト モロヘイヤ

牛
乳

月6

きゅうり ごぼう
にんじん
長ねぎ 大根
こんにゃく

米 三温糖 ごま油
じゃが芋

牛乳 削り節 のり
昆布 鯖
ちりめんじゃこ
鶏肉 豆腐
みそ 豆乳

7 火
牛
乳

かまぼこ 鶏肉
油あげ 牛乳
竹輪 あおさ
大豆 昆布

そうめん 三温糖
地粉　でんぷん
油

ブルーベリー
にんじん 玉ねぎ
ピーマン キャベツ
きゅうり
ホールコーン

8 水
牛
乳

豚肉 イカ えび
青大豆　牛乳
ベーコン 卵　寒天

米 でんぷん 油
三温糖 ごま油
カルピス

9 木
牛
乳

牛乳 卵 鶏肉
チーズ
海藻ミックス

薄力粉 米粉 バター
三温糖 油 じゃが芋
地粉 ごま油

13

もやし 長ねぎ
生姜　キャベツ
とうがん
小松菜 にんじん
ごぼう 大根
えのきたけ しめじ

月
牛
乳

牛乳 鶏肉 豆腐
卵  削り節
大豆 油あげ みそ

米 きび でんぷん
パン粉　三温糖
じゃが芋

牛
乳

火14

もやし キャベツ
にんじん
きゅうり 玉ねぎ
にら にんにく
生姜
とうもろこし

中華麺 ごま油
三温糖 でんぷん
ぎょうざの皮 油

ハム  牛乳
豚肉 大豆

10 金
牛
乳

牛乳 メカジキ
卵 豆腐
鶏肉

米 ごま油
でんぷん パン粉



日 曜 飲み物 献立名
き：主に力の

もとになる食品
あか：主に血や肉、
骨をつくる食品

みどり：主に体の
調子を整える食品

令和８年度 7月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う 国分寺市立第三小学校

カレーライス

福神漬
ふ く じ ん づ

け

夏野菜
な つ や さ い

サラダ　手作
て づ く

りドレッシング・トマト

オレンジシャーベット

15 水
牛
乳

鶏肉 牛乳
米 じゃが芋 油
地粉　バター
三温糖
シャーベット

玉ねぎ にんじん
にんにく りんご
生姜　ホールトマト
福神漬け　キャベツ
きゅうり
ホールコーン
ズッキーニ なす
さやいんげん
おくら トマト

栄養量（中学年）　月平均　                                                                              ※●は新しい献立です。　 ※都合により献立や内容に変更が生じる場合があります。

正
ただ

しく手
て

を洗
あら

おう

今月の目標
正しい手洗いをし、毎日清潔なハンカチでふきましょう。身の回り、身
支度を清潔にしましょう。

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

塩分 食物せんい
A Ｂ1 Ｂ2 Ｃ

ｇｍｇ 　　ｍｇ ｇｍｇ

619 26.9 22.6 332 96 2.3

kcal 　　ｇ 　　ｇ 　　ｍｇ 　　ｍｇ 　　ｍｇ 　μｇRE ｍｇ

6.82.7 305 0.36 0.55 35 3.5


