
（小学校17回）

2021 こんだてめい 牛
乳

使
う
物

ねつやちからに
なるもの

（きいろ）

ちやにくに
なるもの
（あか）

からだのちょうしを
ととのえるもの

（みどり）

ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal）

たんぱくしつ

（g）

メモ

1
木

ごはん
いかのわふうねぎソース
えのきとキャベツのいためもの
やさいのごまじる

〇

こめ おおむぎ かたくりこ
あぶら さとう バター
じゃがいも ごま

ぎゅうにゅう いか
とりにく　 みそ

ねぎ えのきたけ
キャベツ にんじん
さやえんどう こんにゃく

599
23.3

いかには、「タウリン」というえいようが
ふくまれています。タウリンは、みなさん
のからだをげんきなじょうたいにたもっ
てくれる、えいようです。

2
金

ごはん
チンジャオロースー
パンサンスー
きくらげのちゅうかスープ

〇

こめ おおむぎ あぶら
さとう かたくりこ
はるさめ

ぎゅうにゅう ぶたにく
みそ ハム

ピーマン たけのこ
にんじん たまねぎ
きゅうり もやし きくらげ
こねぎ

590
19.7

このひのきゅうしょくは、「ちゅうごく」の
りょうりです。チンジャオロースーは、ほ
そくきったピーマンとにくをいためたりょ
うりです。

5
月

あしたぱパン
なつやさいグラタン
ミネストローネ
れいとうみかん

〇

パン あぶら じゃがいも
バター こむぎこ
マカロニ

ぎゅうにゅう とりにく
チーズ

ズッキーニ たまねぎ
かぼちゃ にんじん
セロリー キャベツ
トマト  みかん

644
25.6

なつやさいがおいしいきせつになりまし
た。なつやさいのグラタンには、ズッ
キーニやかぼちゃなどのなつやさいを
つかっています。

6
火

ごはん
さけのマヨネーズやき
ごもくまめ
わかめととうふのみそしる

〇

こめ おおむぎ さとう ぎゅうにゅう さけ
とりにく だいず
かんそうわかめ とうふ
みそ

たまねぎ にんじん
ピーマン コーン ごぼう
こんにゃく さやいんげん

666
28.6

さけは、うまれたかわからうみにでて、せい
ちょうしたあと、たまごをうむために、うまれ
たかわにもどります。きちょうないのちをたい
せつにいただきましょう。

7
水

ちらしごもくずし
ささかまぼこのいそべあげ
たなばたじる
きらきらフルーツポンチ

〇

こめ さとう あぶら
こむぎこ そうめん

とりにく　 あぶらあげ
かまぼこ ぎゅうにゅう
のり とうふ
わかめ

にんじん かんぴょう
しいたけ さやいんげん
オクラ かんてん みかん
パインアップル  もも

613
23.4

7がつ7にちはたなばたです。たなばたじるに
はほしがたのおくらやかまぼこ、フルーツポ
ンチにもほしがたのかんてんがはいっている
のでさがしてみてくださいね。

8
木

ナスとトマトのスパゲティ
グリーンサラダ
フレンチドレッシング
かぼちゃのチーズケーキ

コーヒー
ぎゅう
にゅう

スパゲッティ あぶら
さとう バター
こむぎこ

ぶたにく  かんそうわかめ
チーズ たまご
コーヒーぎゅうにゅう

にんじん たまねぎ トマト
セロリー なす
マッシュルーム パセリ
キャベツ きゅうり
かぼちゃ レモン

720
23.3

なすやかぼちゃがおいしいきせつです。
かぼちゃのチーズケーキは、きゅうしょく
センターでちょうりいんさんがひとつひと
つてづくりをします。

9
金

えだまめごはん
ひまわりやき
キャベツとこんにゃくのいためもの
きのこのすましじる

〇

こめ パンこ
かたくりこ あぶら

ぎゅうにゅう ぶたにく
とうふ

えだまめ ねぎ コーン
キャベツ にんじん
こんにゃく ぶなしめじ
えのきたけ みつば

587
25.0

しゅんのえだまめをごはんにいれまし
た。ひまわりやきは、おにくのうえに、
コーンをちらして、ひまわりのはなびらを
あらわしています。

12
月

ココアパン
チキンのバジルやき
ラタトゥイユ
とうにゅうポタージュ

〇

パン あぶら かたくりこ ぎゅうにゅう とりにく
ベーコン とうにゅう

バジル たまねぎ
にんじん ズッキーニ なす
トマト ピーマン コーン
 パセリ

595
23.3

ラタトゥイユはフランスのりょうりで、ズッ
キーニやなす、ピーマンなどのなつやさ
いをにこんだ、なつにぴったりのりょうり
です。

13
火

ジューシー
ゴウヤチャンプルー
もずくのスープ
れいとうパイン

〇

こめ あぶら じゃがいも ぶたにく かまぼこ
ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく たまご
とりにく　もずく

にんじん しいたけ
こんにゃく ねぎ ゴーヤ
たまねぎ パインアップル

588
21.2

ジューシーはぶたにくなどをつかったおきな
わふうまぜごはんです。ゴーヤチャンプルー
の「チャンプルー」はおきなわのほうげんで
「ごちゃまぜ」といういみがあります。

14
水

とりにくとしめじのまぜごはん
ししゃものカレーあげ（2）
もやしとピーマンのおひたし（しょうゆ）

おくたまじる

〇

こめ あぶら さとう
かたくりこ じゃがいも

とりにく　あぶらあげ
ぎゅうにゅう ししゃも
かつおぶし ぶたにく
とうふ みそ

にんじん ぶなしめじ
もやし きゅうり ピーマン
こんにゃく ごぼう ねぎ

623
27.2

「おくたまじる」は、おくたまでつくられたみそ
をつかったみそしるです。
ししゃもにはカルシウムがたっぷりはいって
いるのでしっかりたべましょう。

15
木

ガーリックライス
えだまめとツナのオムレツ
ズッキーニのスープ
ヨーグルト

〇

こめ バター じゃがいも ベーコン ぎゅうにゅう
ツナ チーズ たまご
クリーム とりにく
ヨーグルト

えだまめ パセリ
ズッキーニ にんじん
コーン

687
28.7

しゅんのえだまめやズッキーニをつかっ
たきゅうしょくです。ズッキーニは、みた
めがきゅうりににていますが、かぼちゃ
のなかまです。

16
金

ごはん
あつあげとぶたにくのみそいため
かいそうときゅうりのごまずあえ
とうがんのすましじる

〇

こめ おおむぎ あぶら
さとう ごま

ぎゅうにゅう ぶたにく
なまあげ みそ
かんそうわかめ とうふ

キャベツ にんじん ねぎ
きゅうり もやし とうがん
みつば

602
25.6

これから「とうがん」がおいしいじきをむ
かえます。ふゆまでながもちすることか
らかんじで「ふゆのうり」とかいて、「とう
がん」とよみます。

19
月

バンズパン
メンチカツ
じすけンポテト
やさいのカレースープ

〇

パン パンこ こむぎこ
あぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう ぶたにく
とりにく　ベーコン

たまねぎ にんじん
キャベツ さやいんげん 651

28.1

おくたままちの「じすけいも」をつかい、
さくねんどのひかわしょう5ねんせいが
かんがえた、「じすけンポテト」をつくりま
す。おたのしみに！

20
火

ごはん　　　　　すいか
マーボーナス
ちゅうかサラダ
ちゅうかドレッシング

〇

こめ おおむぎ あぶら
さとう かたくりこ

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく みそ
ハム

なす ねぎ たけのこ
にら たまねぎ
しいたけ もやし にんじん
きゅうり きくらげ すいか

674
26.2

しゅんの「すいか」がとうじょうします。す
いかは、ほとんどがみずでできているの
で、たべるとねっちゅうしょうよぼうにな
ります。

21
水

ごはん
てづくりさつまあげ
こうやどうふのにもの
じゃがいもとねぎのみそしる

〇

こめ おおむぎ
ながいも かたくりこ
さとう ごま あぶら
じゃがいも

ぎゅうにゅう たい
ひじき たまご とりにく
こうやどうふ
かんそうわかめ
みそ かつおぶし

にんじん ごぼう ねぎ
さやいんげん しいたけ
しょうが

610
30.2

とうきょうとのうみでとれた「メダイ」のミ
ンチをつかって、がっこうきゅうしょくセン
ターでさつまあげをてづくりします。

26
月

パンプキンカレーライス
えだまめとコーンのソテー
れいとうみかん

〇

こめ おおむぎ あぶら
バター こむぎこ

ぶたにく 　チーズ
ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
かぼちゃ えだまめ
コーン みかん

715
22.9

しゅんのかぼちゃをたっぷりいれた、カ
レーライスです。かぼちゃのあまさが、
スパイシーなカレーによくあいます。

27
火

ぶたキムチどん
ビーフンいため
くだもの（プラム）

〇

こめ さとう あぶら
ごま かたくりこ
ビーフン

ぶたにく ぎゅうにゅう キャベツ たまねぎ
にんじん キムチ にら
もやし プラム

647
23.0

ぴりっとからいキムチをたべるとしょくよくが
アップします。あつくなるとしょくよくがなくな
りがちですが、きゅうしょくをたべてげんきに
すごしましょう。

●都合により献立を変更することがあります。

奥多摩町学校給食センター

　　7月 こんだてひょう　　

★省令で定められた7品目（卵・乳・小麦・えび・かに・落花生・そば）について食材料を明記しています。（アンダーラインで表示）

◎
7
月
分
の
給
食
費
は
8
月
2
日
月
曜
日
に
引
き
落
と
し
と
な
り
ま
す

口
座
残
高
の
ご
確
認
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す

夏
休

な
つ
や
す

み
は
生
活

せ
い
か
つ

習
慣

し
ゅ
う
か
んが

乱み
だ

れ
が
ち
で
す

。

生
活

せ
い
か
つ

リ
ズ
ム
を
と
と
の
え
ま
し
ょ
う
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