
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 ガーリックトースト　かぼちゃシチュー　コールスロー　トマトドレッシング 牛乳
食パン 米油
三温糖 小麦粉
バター

牛乳 鶏肉
にんにく パセリ かぼちゃ
にんじん キャベツ きゅうり
玉葱 ホールコーン トマト

2 木 ドライカレー　コロコロきゅうり　野菜スープ　カルピスゼリー 牛乳
米  米粉
米油 三温糖
オリーブ油

豚肉 ベーコン
粉寒天 牛乳
カルピス

玉葱 にんじん にんにく 生姜
マッシュルーム ピーマン
ホールトマト りんご きゅうり
キャベツ もやし 小松菜

3 金 きびご飯　鮭の玉ねぎソースかけ　野菜炒め 　豚汁 牛乳

米 きび でんぷん
米粉 オリーブ油
三温糖 米油
じゃが芋

牛乳 鮭 豚肉
豆腐 赤味噌

玉葱 にんにく キャベツ
ホールコーン もやし にんじん
長ねぎ ごぼう だいこん
こんにゃく

6 月 ビビンバ　ごまきゅうり　ワンタンスープ　枝豆 牛乳
米 三温糖 ゴマ油
白ごま でんぷん
ワンタンの皮

豚肉 大豆
牛乳

にんにく 切干大根 にんじん
もやし 小松菜 きゅうり 玉葱
チンゲン菜 生姜 キャベツ 枝豆

7 火 そうめん　ゴーヤと塩昆布のかき揚げ　笹かまぼこの磯辺揚げ　さくらんぼ 牛乳
そうめん 三温糖
小麦粉 でんぷん
米油

鶏肉 牛乳 塩昆布
ちりめんじゃこ
ささかまぼこ
大豆 青のり

小松菜 長ねぎ にんじん
干しいたけ オクラ 玉葱
ゴーヤ さくらんぼ

8 水 ブルーベリーチーズトースト　ハンガリアシチュー　切干大根のサラダ　しょうゆドレッシング 牛乳

食パン 三温糖
じゃが芋 米油
小麦粉 バター
ゴマ油 白ごま

チーズ 牛乳
豚肉

ブルーベリー にんじん 玉葱
ピーマン 切干大根 きゅうり
ホールコーン

9 木 豚丼　ズッキーニのあえもの　冬瓜ともずくのみそ汁　 牛乳
米 米油 三温糖
ゴマ油 白ごま

豚肉 牛乳
塩昆布 もずく
赤味噌

玉葱 しらたき 長ねぎ たけのこ
生姜 ごぼう ズッキーニ キャベツ
とうがん 小松菜 えのき

10 金 わかめご飯　鶏肉の変わり揚げ　おかかあえ　豆腐団子汁　スイカ 牛乳

米 白ごま 三温糖
ゴマ油 米粉
でんぷん 米油
さといも

わかめ 牛乳 鶏肉
豆腐 赤味噌
かつお節 おから

生姜 にんにく きゅうり もやし
にんじん 干しいたけ 白菜
小松菜 スイカ

13 月 コーントースト　ポークビーンズ　海藻サラダ　ゴマドレッシング コーヒー
牛乳

食パン マヨネーズ
じゃが芋 米油
練りごま 白ごま
ゴマ油 三温糖

チーズ 豚肉  大豆
コーヒー 牛乳
海藻ミックス

クリームコーン ホールコーン
パセリ にんじん 玉葱
マッシュルーム ホールトマト
キャベツ きゅうり

14 火 ごはん　鯖のピリ辛焼き　小松菜の和え物　のっぺい汁　 牛乳
米 白ごま 三温糖
ゴマ油 さといも
でんぷん

牛乳 鯖 鶏肉
豆腐 油揚げ

生姜 にんにく 長ねぎ ピーマン
小松菜 にんじん もやし だいこん
干しいたけ

15 水 冷やし中華　ぎょうざ　ミニトマト　とうもろこし 牛乳
中華麺 ゴマ油
三温糖 でんぷん
米油 ぎょうざの皮

卵 鶏肉 牛乳
豚肉 大豆

もやし キャベツ にんじん
きゅうり 長ねぎ 生姜 玉葱
ニラ にんにく ミニトマト
とうもろこし

16 木 夏野菜のカレーライス　福神漬　冬瓜サラダ　ツナドレッシング　オレンジシャーベット 牛乳
米 じゃが芋 米油
小麦粉 バター
白ごま 三温糖

豚肉 牛乳
ツナ

玉葱 にんじん なす トマト 生姜
ズッキーニ ピーマン にんにく
りんご 福神漬 冬瓜 キャベツ
ホールコーン オレンジシャーベット

令和8年 7月のこんだて 国分寺市立第四小学校

６日 枝豆

３年生がさやとりをします。

国分寺産の枝豆です。

２日コロコロきゅうり

１～４年生 ２個

５～６年生 ３個

15日 ミニトマト

ひとり ２個

３日 鮭の玉ねぎソースかけ

数年前のバイキング給食で出

したメニューです。玉ねぎソー

スが好評で、魚や野菜が苦手な

人もこのソースをかけたら食べ

ることができました。

7日 さくらんぼ

１～４年生 ２個

５～６年生 ３個

７日 そうめん・かきあげ

七夕の献立です。「そうめん」は平

安時代に七夕の儀式でお供えされて

いた「索餅（さくべい）」というお

かしがもとになったと言われていま

す。また、おり姫のつむぐ糸に見立

てて食べられています。かきあげに

は夏バテに効くゴーヤを入れました。

８日 ブルーベリーチーズトースト

国分寺産のブルーベリーでジャム

を作ります。そのジャムをパンにぬ

りチーズをのせて焼きます。

15日 とうもろこし

２年生が皮をむきます。

国分寺産のとうもろこしです。

7月のバイキング給食

３日 ６年３組 ９日 ６年４組

14日 ６年５組

★その日は別メニューになります。

都合により，

献立を変更する

場合があります

＜7月の目標＞

正しく手を

洗おう

栄養量(中学年)

A B1 B2 C
630 26.0 22.1 347 102 2.4 3.0 283 0.45 0.54 37 3.5 6.2

kcal g g mg mg mg mg μg mg mg mg g g

鉄分 亜鉛
ビ　　タ　　ミ　　ン

塩分 食物繊維エネルギー たんぱく質 脂肪 カルシウム マグネシウム


