
国分寺市立中学校

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会
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血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

3 金 826 38.0

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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国分寺市立中学校 国分寺市教育委員会

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

わかめごはん 炊き込みわかめ 米 白ごま

八彩汁 油揚げ、豆腐、赤みそ、白みそ、花かつお にんじん ごぼう、しめじ、だいこん、かんぴょう、板こんにゃく でんぷん

豚肉とさつまいものかりん揚げ 豚肉 しょうが でんぷん、さつまいも、砂糖 油、白ごま しょうゆ

昆布野菜 塩昆布 白菜 天塩

にんじんと高菜の炒め物 にんじん、ピーマン、無添加高菜漬け 砂糖 ごま油 しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6
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血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

16 木 834 33.7

14 火 769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう
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国分寺市立第一中学校

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会
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日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

3 金 826 38.0

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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国分寺市立第一中学校 国分寺市教育委員会

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

わかめごはん 炊き込みわかめ 米 白ごま

八彩汁 油揚げ、豆腐、赤みそ、白みそ、花かつお にんじん ごぼう、しめじ、だいこん、かんぴょう、板こんにゃく でんぷん

豚肉とさつまいものかりん揚げ 豚肉 しょうが でんぷん、さつまいも、砂糖 油、白ごま しょうゆ

昆布野菜 塩昆布 白菜 天塩

にんじんと高菜の炒め物 にんじん、ピーマン、無添加高菜漬け 砂糖 ごま油 しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6

令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

16 木 834 33.7

14 火 769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう

(4/16)



国分寺市立第二中学校

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会
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日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

3 金 826 38.0

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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国分寺市立第二中学校 国分寺市教育委員会

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

わかめごはん 炊き込みわかめ 米 白ごま

八彩汁 油揚げ、豆腐、赤みそ、白みそ、花かつお にんじん ごぼう、しめじ、だいこん、かんぴょう、板こんにゃく でんぷん

豚肉とさつまいものかりん揚げ 豚肉 しょうが でんぷん、さつまいも、砂糖 油、白ごま しょうゆ

昆布野菜 塩昆布 白菜 天塩

にんじんと高菜の炒め物 にんじん、ピーマン、無添加高菜漬け 砂糖 ごま油 しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6

令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

16 木 834 33.7

14 火 769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう

(6/16)



国分寺市立第二中学校　F組

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会

 
 
令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品

3 金 826 38.0

体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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国分寺市立第二中学校　F組 国分寺市教育委員会

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

わかめごはん 炊き込みわかめ 米 白ごま

八彩汁 油揚げ、豆腐、赤みそ、白みそ、花かつお にんじん ごぼう、しめじ、だいこん、かんぴょう、板こんにゃく でんぷん

豚肉とさつまいものかりん揚げ 豚肉 しょうが でんぷん、さつまいも、砂糖 油、白ごま しょうゆ

昆布野菜 塩昆布 白菜 天塩

にんじんと高菜の炒め物 にんじん、ピーマン、無添加高菜漬け 砂糖 ごま油 しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6

令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

14 火

16 木

エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

材料名

834 33.7

769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう
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国分寺市立第三中学校

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会

 
 
令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

3 金 826 38.0

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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国分寺市立第三中学校 国分寺市教育委員会

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

わかめごはん 炊き込みわかめ 米 白ごま

八彩汁 油揚げ、豆腐、赤みそ、白みそ、花かつお にんじん ごぼう、しめじ、だいこん、かんぴょう、板こんにゃく でんぷん

豚肉とさつまいものかりん揚げ 豚肉 しょうが でんぷん、さつまいも、砂糖 油、白ごま しょうゆ

昆布野菜 塩昆布 白菜 天塩

にんじんと高菜の炒め物 にんじん、ピーマン、無添加高菜漬け 砂糖 ごま油 しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6

令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

16 木 834 33.7

14 火 769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう

(10/16)



国分寺市立第三中学校　I組

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会

 
 
令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品

3 金 826 38.0

体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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国分寺市立第三中学校　I組 国分寺市教育委員会

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

わかめごはん 炊き込みわかめ 米 白ごま

八彩汁 油揚げ、豆腐、赤みそ、白みそ、花かつお にんじん ごぼう、しめじ、だいこん、かんぴょう、板こんにゃく でんぷん

豚肉とさつまいものかりん揚げ 豚肉 しょうが でんぷん、さつまいも、砂糖 油、白ごま しょうゆ

昆布野菜 塩昆布 白菜 天塩

にんじんと高菜の炒め物 にんじん、ピーマン、無添加高菜漬け 砂糖 ごま油 しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6

令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

14 火

16 木

エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

材料名

834 33.7

769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう

(12/16)



国分寺市立第四中学校

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会

 
 
令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

3 金 826 38.0

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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国分寺市立第四中学校 国分寺市教育委員会

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

わかめごはん 炊き込みわかめ 米 白ごま

八彩汁 油揚げ、豆腐、赤みそ、白みそ、花かつお にんじん ごぼう、しめじ、だいこん、かんぴょう、板こんにゃく でんぷん

豚肉とさつまいものかりん揚げ 豚肉 しょうが でんぷん、さつまいも、砂糖 油、白ごま しょうゆ

昆布野菜 塩昆布 白菜 天塩

にんじんと高菜の炒め物 にんじん、ピーマン、無添加高菜漬け 砂糖 ごま油 しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6

令
和
8
年
度
7
月
献
立
表

日 曜
アレルギー
対応食品
（卵乳果物）

材料名
エネル
ギー
kcal

たんぱ
く質
g

血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

16 木 834 33.7

14 火 769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう
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国分寺市立第五中学校

献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

タコライス（ごはん） 米

乳 タコライス（具） 豚肉、鶏肉、大豆 ピザチーズ ホールトマト たまねぎ、にんにく でんぷん 油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子、ウスターソース、ケチャップ

タコライス用キャベツソテー キャベツ、ホールコーン 油 こしょう、天塩

卵 じゃこ入り卵焼き 卵 ちりめんじゃこ にんじん、ピーマン たまねぎ 砂糖 油 天塩、しょうゆ、酒

クーブイリチー さつま揚げ、花かつお 切り昆布 いんげん 糸こんにゃく 油 しょうゆ、本みりん

切干大根中華甘酢 にんじん 切干大根 砂糖 白ごま、ごま油 天塩、しょうゆ、米酢

乳 牛乳 牛乳

乳 ガーリックトースト パセリ にんにく 食パン バター

コシード（ポトフ） あらびきポークウインナー、大豆、花かつお にんじん たまねぎ、キャベツ、セロリ じゃがいも、シェルマカロニ、でんぷん しょうゆ、天塩、こしょう

卵 ホキのフリッター ホキ、卵 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ピスト・マンチェゴ（野菜トマト煮） ベーコン ピーマン、ホールトマト、パプリカパウダー たまねぎ、ズッキーニ、なす、にんにく 砂糖、でんぷん オリーブ油 ケチャップ、天塩、しょうゆ、こしょう

レモン 鶏としめじのレモンアヒージョ 鶏肉 しめじ、にんにく、レモン汁 オリーブ油 天塩、しょうゆ、一味唐辛子

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

卵 豆腐チャンプル 豆腐、豚肉、卵 にら、にんじん たまねぎ、豆もやし でんぷん 油 酒、天塩、こしょう、しょうゆ

鮭の生姜焼き 鮭 しょうが 酒、本みりん、しょうゆ

わかめサラダ 生わかめ にんじん きゅうり、キャベツ 砂糖 油 酢、天塩

さつまいもの甘煮 さつまいも、砂糖 天塩

乳 牛乳 牛乳

冷やしきつねうどん（麺） 冷凍うどん ごま油

冷やしきつねうどん（汁） 油揚げ、花かつお にんじん、ほうれん草 長ねぎ、干ししいたけ 砂糖 本みりん、しょうゆ、天塩

卵、乳 チーズつくね 鶏肉、豆腐、青大豆、卵、花かつお ひじき、ピザチーズ、牛乳 にんじん たまねぎ、しょうが ソフトパン粉、でんぷん 天塩、こしょう、酒、しょうゆ、本みりん

鶏肉とゴーヤのかき揚げ 鶏肉 たまねぎ、ホールコーン、ゴーヤ 小麦粉、でんぷん 油 酒、しょうゆ、天塩

塩だれきゅうり キャベツ、きゅうり、にんにく ごま油 天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ちらし寿司 油揚げ、花かつお にんじん れんこん、生しいたけ 米、砂糖 本みりん、しょうゆ、酒、天塩、米酢

なすとオクラの味噌汁 豆腐、赤みそ、花かつお 生わかめ おくら なす、長ねぎ そうめん、でんぷん

卵、りんご 鮪の味噌マヨネーズ焼き まぐろ、白みそ しょうが、にんにく 砂糖 マヨネーズ、白ごま 酒、天塩、本みりん

卵 ちらし寿司用炒り卵 卵 しらす干し いんげん 油 しょうゆ、天塩、こしょう、酒

ブルーベリー、レモン ブルーベリーソース白玉 ブルーベリー、レモン汁 白玉だんご、砂糖、でんぷん

乳 牛乳 牛乳

コーンごはん ホールコーン 米

乳 夏野菜のカレー 豚肉 牛乳 にんじん、トマト、ホールトマト たまねぎ、なす、にんにく、しょうが じゃがいも、小麦粉 油、バター カレー粉、ウスターソース、天塩、こしょう、しょうゆ

レモン グリルチキン 鶏肉 にんにく、レモン汁 砂糖 しょうゆ、天塩

ひじきと青大豆の中華サラダ 青大豆 ひじき みずな きゅうり 砂糖 ごま油 酢、天塩、こしょう、しょうゆ

福神漬 福神漬

乳 牛乳 牛乳

乳、レモン はちみつレモントースト レモン汁 食パン、はちみつ バター

乳 かぼちゃのシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ、にんじん たまねぎ 小麦粉 油、バター 酒、天塩、こしょう

卵 鶏肉のフリッター 鶏肉、卵 パセリ 小麦粉 油 天塩、こしょう、ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

冬瓜サラダ 青大豆、白みそ にんじん とうがん、キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 白ごま、油、ごま油 酢、しょうゆ

アスパラとコーンの炒め物 グリーンアスパラ もやし、ホールコーン 油 天塩、こしょう、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

トマト肉じゃが 豚肉、花かつお にんじん、ホールトマト、いんげん、トマト たまねぎ、しめじ じゃがいも、砂糖、でんぷん 油 天塩、本みりん、しょうゆ

鯖の竜田揚げ 鯖 しょうが でんぷん、小麦粉 油 しょうゆ、酒

とうもろこし とうもろこし 天塩

根菜サラダ にんじん ごぼう、れんこん 砂糖 白ごま、練りごま、ごま油 しょうゆ、米酢、天塩、こしょう

乳 牛乳 牛乳

ごぼう入り豚丼（ごはん） 米

ごぼう入り豚丼（具） 豚肉 たまねぎ、しょうが、しらたき、長ねぎ、ごぼう、たけのこ 砂糖、でんぷん 油 酒、しょうゆ

卵 ししゃもの磯辺揚げ（2本） 卵 ししゃも、青のり 小麦粉、でんぷん 油 天塩

春雨サラダ にんじん キャベツ、ホールコーン はるさめ、砂糖 ごま油、白ごま しょうゆ、こしょう、天塩、米酢

昆布豆 大豆、花かつお 昆布 砂糖 しょうゆ、本みりん

乳 牛乳 牛乳

裏面につづく

国分寺市教育委員会
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血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

1 水 883 37.9

2 木 758 35.2

3 金 826 38.0

6 月 772 32.9

7 火 896 42.7

8 水 890 31.6

9 木 851 33.4

10 金 873 33.8

13 月 830 33.4
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献立 肉・魚・卵・豆・豆製品
（１群）

牛乳・小魚・海草
（２群）

緑黄色野菜
（３群）

淡色野菜・くだもの
（4群）

穀類・いも・さとう
（５群）

油脂類
（６群）

味噌豆乳カレーラーメン（麺） 冷凍中華めん ごま油

味噌豆乳カレーラーメン（スープ） 豚肉、赤みそ、豆乳、花かつお にんじん にんにく、しょうが、長ねぎ、たまねぎ でんぷん 油 カレー粉、天塩、こしょう、しょうゆ

鶏肉のつけ焼き 鶏肉、赤みそ、花かつお しょうが 白ごま、ごま油 酒、本みりん

ひじきの炒り煮 大豆、油揚げ ひじき にんじん 砂糖 油 しょうゆ、本みりん、天塩

キャベツとじゃこのサラダ ちりめんじゃこ キャベツ、きゅうり、たまねぎ 砂糖 ごま油 米酢、天塩、しょうゆ

乳 牛乳 牛乳

ごはん 米

のっぺい汁 鶏肉、豆腐、油揚げ、花かつお にんじん だいこん、長ねぎ、本しめじ さといも、でんぷん 酒、天塩、しょうゆ

赤魚の照り焼き あかうお しょうが 砂糖、でんぷん しょうゆ、酒、本みりん

ぎょうざそぼろ 豚肉、鶏肉、大豆 にら たまねぎ、キャベツ、にんにく、しょうが 油、ごま油 天塩、酒、こしょう、しょうゆ

なすの煮びたし 花かつお なす しょうゆ、天塩

豆乳アイス 豆乳アイス

乳 牛乳 牛乳

平均値 830 35.6
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血や肉になる食品 体の調子を整える食品 熱や力のもとになる食品

調味料等

16 木

14 火 769 39.4

15 水 782 35.2

夏の食生活について

考えよう

七夕

７月７日は七夕です。七夕は、牽牛

（彦星）と織女（織姫）の2人が年に

一度だけ７月７日の夜、天の川を

渡って会うことを許されたという

中国の伝説が始まりと言われてい

ます。この日は願い事を書いた短

冊などを笹竹に飾ったり、そうめん

を食べたりします。給食では、ちら

し寿司にしました。

今月のメニュー紹介

・1日 ご当地料理（沖縄）：

＊タコライス：メキシコ料理「タコス」の具材をごはんの上にのせた沖縄発祥の料理です。

タコライス用の野菜ソテーも一緒に乗せて食べてください。

・2日 世界の料理（スペイン）：

＊コシード:スペインの伝統的な煮込み料理です。給食ではひよこ豆の代わりに大豆を使って

います。

＊ピストマンチェゴ：ラタトュイユに似た、スペインの伝統的な野菜のトマト煮込み料理です。

＊鶏としめじのレモンアヒージョ：アヒージョは、ニンニク風味のという意味。スペインの代表的な

タパス（小皿料理）です。

・6日 夏野菜 きゅうり、ゴーヤを使った献立です。

・7日 七夕献立：

＊ちらし寿司は、炒り卵をトッピングして食べてください。

＊夏野菜 なすとオクラを使った味噌汁、そうめん入りです。

＊ブルーベリーソース白玉：国分寺産のブルーベリーを使ったソースです。

・８日 夏野菜のなす、トマトを使ったカレー＆コーンごはん

・９日 夏野菜のかぼちゃ、冬瓜を使った献立です。はちみつレモントーストは新メニューです。

・10日 夏野菜 とうもろこし

・1４日 新メニュー 味噌豆乳カレーラーメン

・15日 1学期お疲れ様 豆乳アイス

【７・８月の食育目標】

都合により献立を変更する場合があります

献立表、詳細献立表、加工品の商品規格書等は国分

寺市のホームページにも掲載していますのでご確認

ください

夏野菜のきゅうりやトマト、なすなどは、水分やカリ

ウムを多く含んでいて、汗で失われた水分補給や、か

らだにこもった熱を外に逃がす働きがあります。

また、豊富なビタミン類が紫外線や疲労からからだを

守ってくれるので、夏バテ予防や疲労回復におすすめ

です。夏野菜を食べて、夏の暑さを元気に乗り切りま

しょう！

夏野菜を

たくさん

食べよう

給食なし
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