
国分寺市立第十小学校

令和８年度

1 水

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ホットドック　★ピカディージョ　★プーティン　さくらんぼ
コッペパン 米油
じゃがいも バター

ウインナー  ぶた肉
チーズ

たまねぎ キャベツ にんにく
ズッキーニ マッシュルーム
ピーマン にんじん ホールトマト
さくらんぼ

2 木

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

サラダうどん　手作
てづく

りがんもどき　とうもろこし　ミニトマト
うどん 三温糖 白ごま
でんぷん こめこ 油

かまぼこ とり肉 牛乳 ツナ
豆腐 ひじき 青大豆 赤みそ

キャベツ きゅうり にんじん
小松菜 ごぼう さやいんげん
きくらげ しょうが とうもろこし
ミニトマト

3 金

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

きびごはん　★さばのトマトあんかけ　

ズッキーニの昆布和
こんぶあ

え　厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

きび 米 でんぷん 地粉 
オリーブ油 三温糖 
ごま油 白ごま

牛乳 さば 塩昆布 厚揚げ 
わかめ 赤みそ

トマト たまねぎ 長葱 キャベツ
ズッキーニ なす にんじん
きゅうり えのき

6 月

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

焼
やき

きおにぎり　赤魚
あかうお

の変
か

わり揚
あ

げ　キャベツのおかか和
あ

え　

五目
ごもく

みそ汁
しる

　冷凍
れいとう

みかん

米 白ごま 三温糖 ごま油 
地粉 でんぷん 米油

かつお節 塩昆布 牛乳 赤魚
油揚げ 赤みそ ちりめんじゃこ

しょうが にんにく キャベツ
にんじん きゅうり 小松菜
えのきたけ ごぼう 長葱 みかん

7 火

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

そうめん　かきあげ　笹
ささ

かまぼこのカレー揚
あ

げ　すいか
そうめん 三温糖 地粉 
でんぷん 米油

とり肉 牛乳 ひじき
ちりめんじゃこ ささかま

にんじん 小松菜 長葱
干ししいたけ たまねぎ おくら
かぼちゃ すいか

8 水

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ごはん　豚肉
ぶたにく

と大豆
だいず

のかりんと揚
あ

げ　ごまじゃこ和
わ

え　八彩汁
はっさいじる 米 でんぷん 米油 

三温糖 白ごま

牛乳 ぶた肉 大豆
ちりめんじゃこ 
油揚げ 赤みそ

しょうが 小松菜 キャベツ
きゅうり かんぴょう なす
にんじん かぼちゃ ごぼう
だいこん こんにゃく

9 木

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ブルーベリーパンケーキ　ハンガリアシチュー　

春雨
はるさめ

サラダ　中華
ちゅうか

ドレッシング

薄力粉 バター  三温糖
はちみつ じゃがいも 米油
地粉 はるさめ ごま油 白ごま

牛乳 たまご ぶた肉 
チーズ

ブルーベリー にんじん たまねぎ
ピーマン きくらげ きゅうり
もやし

10 金

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

玉子入
たまごい

りチャーハン　ぎょうざ　もやしスープ　枝豆
えだまめ 米 ごま油 米油 でんぷん

ぎょうざの皮
ぶた肉 たまご 牛乳
大豆 わかめ

しょうが にんじん 長葱 たまねぎ
キャベツ にら にんにく 小松菜
えのきたけ もやし 枝豆

13 月

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

わかめごはん　鮭
さけ

のバターしょうゆ焼
や

き　

じゃがいもの炒
いた

め物
もの

　豆腐団子汁
とうふだんごじる

米 白ごま バター じゃがいも
米油 パン粉 でんぷん

わかめ 牛乳 さけ
ぶた肉 豆腐 とり肉
たまご 赤みそ

たまねぎ しょうが にんじん
長葱 干ししいたけ 小松菜

14 火
み
か
ん

ジ
ュ
ー

ス

塩
しお

バターパン　ポークビーンズ　冬瓜
とうがん

サラダ　ごまドレッシング

強力粉 薄力粉 三温糖
バター じゃがいも 米油
練ごま ごま油 白ごま

牛乳 大豆 
ぶた肉 青大豆

にんじん たまねぎ マッシュルーム
ホールトマト セロリ パセリ
とうがん きゅうり きくらげ 
みかんジュース

15 水

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

ジャージャー麺
めん

　★ちくわのチーズパン粉焼
こや

き　ミニトマト　メロン

中華麺 ごま油 米油
三温糖 でんぷん パン粉
オリーブ油

ぶた肉 大豆 赤みそ
牛乳 ちくわ 
チーズ あおさ

もやし きゅうり にんじん
にんにく しょうが たけのこ
干ししいたけ きくらげ 長葱
ミニトマト メロン

16 木

 
牛
乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

夏野菜
なつやさい

のカレーライス　福神漬
ふくじんづけ

け　キャロットラペ　りんごシャーベット
米 米油 じゃがいも 地粉
バター オリーブ油 三温糖

とり肉 牛乳

コーン たまねぎ にんじん なす
トマト おくら ズッキーニ
にんにく しょうが ホールトマト
りんご ふくじんづけ キャベツ
パセリ りんごシャーベット

あかのなかま
血や肉、骨や歯になる食品

みどりのなかま
体の調子を整える食品

７月のこんだてひょう

日 曜 のみもの 献  立  名
きいろのなかま

熱や力になる食品

７月の食育目標 「 夏の食生活について考えよう 」

暑さに負けないからだをつくるために、水分補給の仕方や食事について考えましょう。

都合により、

献立を変更する場合が

あります

１日 ワールドカップ応援献立・・・開催地のアメリカ・カナダ・メキシコのそれぞれのメニューを取り入れました！

２日 ２年生が、こくベジの「とうもろこし」の皮むきをして、給食に提供します。

７日 七夕献立・・・「そうめん」は、おり姫のつむぐ糸に見立てて食べられています。

９日 こくベジの「ブルーベリー」を使ったパンケーキです。

10日 ３年生が、こくベジの「えだまめ」のさやもぎをして、給食に提供します。

ぶるちゃんです

★マークは、新しい献立です

栄養量(中学年量の平均)

A B1 B2 C
628 25.5 24.2 327 99 2.5 2.6 270 0.46 0.52 36 3.3 7.5

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


