
（小学校１４回)

2024 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
月

ソフトフランスパン
とりにくのプロバンスふう
リヨネーズポテト
コンソメジュリアン

〇

パン あぶら さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう とりにく
ベーコン

たまねぎ にんじん パセリ
キャベツ 530

24.0

１日（月） とりにくのプロバンスふう
やいたとりにくに、たまねぎやにんにくがは
いったトマトソースをかけたりょうりです。フラ
ンスのプロバンスちほうでたべられるでんと
うてきなりょうりです。

2
火

ごはん
いかのねぎみそやき
にくじゃが
とうがんのすましじる

〇

こめ あぶら じゃがいも
こんにゃく さとう

ぎゅうにゅう いか
ぶたにく とうふ

こねぎ ねぎ にんじん
たまねぎ さやいんげん
とうがん いとみつば

554
24.9

２日（火） とうがんのすましじる
なつがしゅんのとうがんをすましじるにいれ
ます。とうがんは、９５％がすいぶんでていカ
ロリーです。すずしげなみためとさっぱりとし
たあじが、なつにぴったりです。

3
水

ビビンバどん
まめもやしのナムル
ヨーグルト

〇

こめ あぶら さとう ごま ぶたにく ぎゅうにゅう
ヨーグルト

ほうれんそう もやし
にんじん だいずもやし
きゅうり

588
24.1

4
木

うめわかごはん
ひまわりやき
きゅうりのごまじょうゆ
じゃがいもとねぎのみそしる

〇

こめ ごま パンこ
でんぷん あぶら
じゃがいも

わかめ ぎゅうにゅう
ぶたにく とうふ

うめ ねぎ コーン きゅうり
ほうれんそう 585

23.7

5
金

ごもくずし
ちくわのいそべあげ（２）
たなばたじる
フルーツポンチ

〇

こめ さとう こむぎこ
あぶら そうめん

かまぼこ ぎゅうにゅう
ちくわ あおのり とうふ
わかめ てんぐさ

れんこん かんぴょう
しいたけ にんじん
さやえんどう オクラ みかん
りんご もも

633
23.1

５日（金）【たなばた】
７月７日はたなばたです。たなばたじるは、
そうめんをあまのがわにみたて、ほしのかた
ちのオクラやかまぼこでよぞらをイメージして
います。

8
月

せわりコッペパン
ポテトコロッケ（ソース）
だいこんのカレーピクルス
ミネストローネ

〇

パン じゃがいも こむぎこ
パンこ あぶら さとう
マカロニ

ぎゅうにゅう ぶたにく
とりにく

たまねぎ だいこん にんじん
キャベツ トマト 600

22.2

9
火

ごはん
さけのマヨネーズやき
やさいいため
じゃがいもとなすのみそしる

〇

こめ マヨネーズ あぶら
じゃがいも

ぎゅうにゅう さけ
ぶたにく とうふ
あぶらあげ

たまねぎ にんじん
あおピーマン もやし なす
だいこん

633
26.7

10
水

ごはん
トマトマーボーどうふ
ちゅうかサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
れいとうみかん

〇

こめ あぶら さとう
でんぷん

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく ハム

トマト 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
みかん

602
24.4

１０日（水） トマトマーボーどうふ
トマトをいれることで、さんみとうまみがくわ
わったマーボーどうふです。トマトには、こん
ぶとおなじうまみせいぶんの、グルタミンさん
がふくまれています。

11
木

スパゲティ・ミートソース
こんにゃくいりサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
かぼちゃケーキ

〇

スパゲッティ あぶら
さとう バター こむぎこ
こんにゃく

ぶたにく だいず
ぎゅうにゅう

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

688
26.0

１１日（木） かぼちゃケーキ
かぼちゃもなつがしゅんのやさいです。しゅう
かくされるのはなつばですが、あきやふゆに
もよくたべるしゅうかんがあるのは、ながくほ
ぞんできるやさいだからです。

12
金

ごはん
しろみざかなのレモンじょうゆかけ
かぼちゃのあまに
とうふといんげんのみそしる

〇

こめ でんぷん あぶら
さとう

ぎゅうにゅう
メルルーサ とうふ
あぶらあげ

レモン かぼちゃ
さやいんげん にんじん
たまねぎ

614
23.7

１２日（金） とうふといんげんのみそしる
さやいんげんは、６月から９月がしゅんのや
さいで、せいちょうするといんげんまめがと
れます。

16
火

コーンライス
えだまめとツナのオムレツ
ズッキーニのスープ
れいとうみかん

〇

こめ あぶら マヨネーズ
じゃがいも

ぎゅうにゅう まぐろ
たまご とりにく

コーン  たまねぎ
えだまめ ズッキーニ
にんじん パセリ みかん

584
23.7

１６日（火） ズッキーニのスープ
ズッキーニはみためはキュウリのようです
が、カボチャのなかまです。ほのかなあまみ
があり、たんぱくなあじわいです。また、かわ
もやわらかいので、たべられます。

17
水

ごはん
いわしのスペシャルソースかけ
じゃがいものきんぴら
もやしのみそしる

〇

こめ でんぷん あぶら
さとう じゃがいも
こんにゃく ごま

ぎゅうにゅう いわし
さつまあげ とうふ
あぶらあげ

りんご トマト にんじん
さやいんげん もやし
こねぎ

633
23.5

１７日（水） いわしのｽﾍﾟｼｬﾙｿｰｽかけ
こなをつけてあげたいわしに、すりおろしたり
んごやトマトがはいったソースをかけます。

18
木

なつやさいのカレーライス
グリーンサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
すいか

〇

こめ おおむぎ あぶら
バター こむぎこ
さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう
わかめ

たまねぎ にんじん
かぼちゃ なす あおピーマン
キャベツ きゅうり えだまめ
すいか

675
21.6

19
金

ごはん
とりのからあげピリからソース（２）
こまつなとにんじんのおひたし（しょうゆ）

おくたまじる

〇

こめ でんぷん あぶら
さとう こんにゃく
じゃがいも

ぎゅうにゅう とりにく
かつおぶし ぶたにく
とうふ

ねぎ こまつな にんじん
もやし ごぼう しめじ 631

25.4

１９日（金） おくたまじる
おくたままち しきのいえ でつくられた おくた
まみそ をしようしています。

●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　　

◎
7
月
分
の
給
食
費
は
7
月
31
日
水
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

９日（火）
【おくたまちゅう３ねんこうあんメニュー】
くふうしたてん：なるべく３つのしょくひんぐん
がバランスよくなるようにした。なつやさいを
とりいれた。あまりきゅうしょくにでるいんしょ
うのないやさいいためをかんがえた。しょくひ
んのかぶりをなるべくへらした。

３日（水）
【おくたまちゅう３ねんこうあんメニュ－】
「カラフルメニュー」
くふうしたてん：ビビンバどんにさまざまない
ろのやさいをいれてたくさんのえいようがと
れるようなカラフルなこんだてにしました。

★省令で定められた8品目（卵・乳・小麦・えび・かに・落花生・そば・くるみ）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）
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