
　　　　　  ７月のこんだて 国分寺市立第五小学校

令和８年度

1日　さくらんぼ

1～4年生　2こ

5・6年生　3こ

３日　手作りごぼうサラダパン

給食室で生地から手作りします。

枝豆

こくベジを使います。

３年生がもぎ取りを行います。

８日　とうもろこし

こくベジを使います。

1年生が皮むきをします。

９日　ガーリックトースト

１・２年生　１本

４～６年生　２本

14日　ブルーベリーパンケーキ

３年生が摘み取りに行く予定です。

16日　夏野菜のカレーライス

なす、ズッキーニ、トマトなどの

夏野菜を使います。

人参 玉葱 キャベツ ほうれん草
もやし にんにく 生姜 たけのこ
干椎茸 長葱 にら だいこん
小玉スイカ

玉葱 人参 なす ズッキーニ トマト
にんにく 生姜 ホールトマト缶
りんご 福神漬 キャベツ
ホールコーン みかん

トマト 長葱 きゅうり 冬瓜 人参
ごぼう だいこん こんにゃく

ブルーベリー 人参 玉葱
ピーマン 切干大根 キャベツ
きゅうり

蒸し中華めん 練りごま ごま油
白ごま サラダ油 三温糖
でんぷん ぎょうざの皮

鶏肉 牛乳
海草ミックス 青大豆

牛乳 メルルーサ 塩ふき昆布
豚肉 豆腐 赤味噌

牛乳 卵 豚肉
大豆 削り節

豚肉 赤味噌 牛乳
大豆

米 じゃがいも サラダ油
地粉 バター ごま油 三温糖

米 きび 米粉
でんぷん サラダ油 さつまいも

薄力粉 バター 三温糖
はちみつ じゃがいも サラダ油
地粉 ごま油
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14 火
ブルーベリーパンケーキ　ハンガリアシチュー

切干
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のおかかサラダ　しょうゆドレッシング
牛乳
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牛乳

牛乳
ガーリックトースト　かぼちゃシチュー

小松菜
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にんにく 玉葱 ピーマン
赤ピーマン キャベツ にら
しめじ ちんげん菜 人参 とうもろこし

鶏肉 大豆 卵 牛乳
米 サラダ油 三温糖 ごま油
白ごま ビーフン でんぷん

牛乳ガパオライス　塩
しお

だれキャベツ　ビーフンスープ　とうもろこし

生姜 白菜 きゅうり 人参
ゆかり ごぼう えのき キャベツ
長葱

にんにく パセリ かぼちゃ 玉葱
人参 小松菜 キャベツ エリンギ
きゅうり ホールコーン もやし

わかめ 牛乳 赤魚
生揚げ 赤味噌

牛乳 鶏肉 白いんげん豆

米 三温糖 でんぷん じゃがいも

ソフトフランスパン
バター 地粉 サラダ油 三温糖

主に体の調子を整える食品主に血や肉、骨をつくる食品主に力のもとになる食品

ごぼう 人参 きゅうり 玉葱
マッシュルーム ホールトマト缶
パセリ ホールコーン
キャベツ 枝豆

卵 ツナ チーズ
牛乳 大豆 豚肉

強力粉 上新粉 三温糖 バター
マヨネーズ じゃがいも
サラダ油

にんにく マッシュルーム
ズッキーニ 人参 玉葱 パセリ
トマト モロヘイヤ さくらんぼ

牛乳 鮭 チーズ
ベーコン わかめ 卵

スパゲティ オリーブ油
じゃがいも
三温糖 マヨネーズ でんぷん

生姜 切干大根 人参 いんげん 長葱
だいこん キャベツ ごぼう 小松菜

牛乳 いわし 油揚げ
鶏肉 赤味噌

米 米粉 でんぷん
三温糖 サラダ油

7 火 そうめん　もずくのかき揚
あ

げ　竹輪
ち く わ

のカレー揚
あ

げ　オレンジ 牛乳

ごぼう 人参 生姜 にんにく
しらたき だいこん きゅうり 長葱
しめじ かんぴょう こんにゃく

鶏肉 牛乳 ホキ
赤味噌

米 サラダ油 ごま油
三温糖 でんぷん さつまいも

牛乳きんぴらごはん　ホキのにんにくみそ焼
や

き　即席
そくせき

漬
づ

け　八
はっさい

彩汁
じる

月6

そうめん 三温糖 地粉
でんぷん  サラダ油

鶏肉  牛乳 もずく
青大豆 ちりめんじゃこ 竹輪

人参 小松菜 長葱 おくら 干椎茸
玉葱 オレンジ

牛乳
ズッキーニのペペロンチーノ　鮭

さけ

のポテトチーズ焼
や
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モロヘイヤとトマトのスープ　さくらんぼ
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コールスロー　フレンチドレッシング　枝豆
えだまめ

金3

牛乳
ごはん　いわしのかば焼

や

き　切干大根
きりぼしだいこん

の煮物
に も の

キャベツと鶏団子汁
とりだんごじる

木2

７月の目標

夏の健康に

ついて考えよう。

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

鉄 亜鉛 塩分ｴﾈﾙｷﾞｰ たん白質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ

kal　　　　ｇ 　　ｇ　　ｍｇ　　ｍｇ

食物
せんいA B1 B2 C

ｇ ｍｇ

663 26.7 22.9 355 102 2.6 2.9 300

ｍｇ　　ｍｇ　μｇRE ｍｇ　　ｍｇ 　ｍｇ

0.42 0.59 36 3.3 6.5

今月のこくベジ

ブルーベリー
給食だよりも配信しています。

ぜひお読みください。


