
赤色の食べ物 黄色の食べ物 緑色の食べ物

血や肉や骨になる食品 熱や力になる食品 体の調子を整える食品 蛋白質g 脂質g

牛乳 ぎゅうにゅう

ぶたにく　あおのり あぶら　ちゅうかめん にんじん　たまねぎ　キャベツ　もやし　ピーマン

きくらげ　しめじ

こんぶ じゃがいも　かたくりこ　

はくりきこ あぶら　さとう

タイピーエン ほたて貝　ぶたにく　えび　いか はるさめ　ごまあぶら はくさい　にんじん　たまねぎ　しょうが 29.7 17.2

牛乳 ぎゅうにゅう

たこ飯 たこ こめ　おおむぎ　さとう こねぎ

おから　とりにく あぶら　はくりきこ　パンこ たまねぎ　にんじん

じゃがいも

切干大根とひじきのサラダ ひじき　ベーコン さとう　ごま油　ごま きりぼしだいこん　きゅうり　とうもころし

すまし汁 かつお節 えのき　みつば　こまつな　だいこん 26.3 19.1

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ

なすと肉のみそ炒め ぶたにく　みそ あぶら　さとう なす　ねぎ　ピーマン

もやしの和え物 もやし　にんじん　こまつな　とうもろこし

冬瓜のすまし汁 とうふ　とりささみ　 かたくりこ にんじん　とうがん　ねぎ　こねぎ

サイダーゼリー アガー さとう　サイダー 24.8 19.2

牛乳 ぎゅうにゅう

卵トースト たまご　チーズ しょくパン　マヨネーズ パセリ

とりにく　ベーコン　ウインナー あぶら　じゃがいも　 にんにく　しょうが　たまねぎ　キャベツ　にんじん

マカロニ(シェル・リボン・ABC) こまつな

白玉フルーツポンチ さとう　しらたま みかん缶　パイン缶　りんご缶

26.2 25.4

牛乳 ぎゅうにゅう

とりにく　あぶらあげ　極細黄かまぼこ

えび　のり　星形かまぼこ

天の川汁 かまぼこ　星形なると そうめん　星形やきふ オクラ

かんてん さとう　バタフライピーシロップ りんご　レモン果汁

サイダー 25.9 15.2

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ

雷豆腐 とりにく　とうふ　えび ごまあぶら　かたくりこ　 しょうが　ねぎ　にんじん　しいたけ　えだまめ

豚キムチサラダ ぶたにく　 さとう　ごま　あぶら もやし　にんじん　キャベツ　キムチ

くだもの バレンシアオレンジ

29.6 18.2

牛乳 ぎゅうにゅう

ジューシー ぶたにく　あぶらあげ　こんぶ こめ　ごまあぶら　さとう にんじん

魚の沖縄風てんぷら シイラ　たまご はくりきこ　あぶら にら

んむ汁 ぶたにく　とうふ　こんぶ　みそ じゃがいも ごぼう　にんじん　だいこん　ねぎ

くだもの パインアップル

33.1 22.8

牛乳 ぎゅうにゅう

にんにく　にんじん　たまねぎ　なす　だいこん

れんこん　ピーマン　あかピーマン

野菜スープ ベーコン じゃがいも　あぶら キャベツ　たまねぎ　にんじん

くだもの スイカ

23.2 18.5

牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん こめ

あじの南蛮漬け あじ　みそ かたくりこ　あぶら　さとう　 しょうが　にんにく

ボイル野菜 さとう　あぶら キャベツ　きゅうり　もやし　いんげん　とうもろこし

むらくもスープ ぶたにく　とうふ　たまご あぶら　かたくりこ　 にんじん　ねぎ　こまつな

28.4 23.7

牛乳 ぎゅうにゅう

ココア揚げパン コッペパン　さとう　あぶら ココア

コールスローサラダ あぶら　さとう キャベツ　きゅうり　にんじん

だいず　ベーコン　ぶたにく にんじん　マッシュルーム　トマト　セロリ

チーズ たまねぎ　パセリ

くだもの バレンシアオレンジ 22.6 30.8

都合により献立を変更することがあります。

・献立表について

　①食品のもつはたらきから赤・黄・緑の三色に分けてのせています。

　②Kcal、たんぱく質、脂質の数値は中学年（３．４年生）の数値をのせています。

　　低学年（１．２年生）は約０．９倍、高学年（５．６年生）は約１．１倍になります。
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豊島区立西巣鴨小学校
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献立名

７ 月 の 献 立 表

西巣まつり給食
～わくわく屋台めぐり～

行事食（半夏生）

行事食（七夕）

郷土料理（沖縄県）

タイの料理



赤色の食べ物 黄色の食べ物 緑色の食べ物

血や肉や骨になる食品 熱や力になる食品 体の調子を整える食品 蛋白質g 脂質g

牛乳 ぎゅうにゅう

ねぎ塩豚丼 ぶたにく こめ　ごまあぶら　ごま ねぎ　もやし　にんにく　こねぎ　レモン

じゃがもちスープ あぶらあげ　 じゃがいも　かたくりこ にんじん　だいこん　ごぼう　ねぎ　こまつな

くだもの メロン

28.0 15.2

牛乳 ぎゅうにゅう

麦ごはん こめ　むぎ

鮭の塩焼き さけ

切り干し大根の五目煮 あぶらあげ　こんぶ　 あぶら　しらたき　さとう　 きりぼしだいこん　にんじん　しょうが

冷汁 とうふ　みそ ごま きゅうり　しそ　みょうが

32.2 19.3

牛乳 ぎゅうにゅう

こめ　あぶら　じゃがいも にんにく　しょうが　たまねぎ　トマト　なす　

はくりきこ　バター　あぶら　さとう かぼちゃ  ピーマン　オクラ

フレンチサラダ あぶら　さとう キャベツ　ほうれんそう　ピーマン　きゅうり

りんごシャーベット

607

582

17 金

夏野菜のカレーライス ぶたにく　ベーコン

曜
日

16 木

日

15 水

献立名
エネルギー　Kcal

☆みかんシャーベット
☆りんごシャーベット
☆アイスクリーム

☆みかんシャーベット
☆りんごシャーベット
☆アイスクリーム

アイスクリーム

みかんシャーベット

７月1７日 リザーブ給食
☆みかんシャーベット、☆りんごシャーベット、☆アイスクリームの
３種類から食べたいデザートを事前に選んでもらいます。

【冷や汁(ひやじる)】（４人分）

水 ４００ｇ
煮干し １０ｇ
かつお節 ８ｇ

豆腐 １００ｇ
白ごま ８ｇ
みそ ４０ｇ

きゅうり ８０ｇ
しそ葉 ２ｇ※
みょうが １ｇ※

①煮干しとかつお節でだしをとる。

②野菜はボイルして★冷却する。

③だしで豆腐をにて、みそを加える。

④仕上げにごまを加えて火を止める★。

⑤食缶に④をいれ粗熱をとり、冷やす。
そこへ冷やした②をあわせて、完成♪

（給食では衛生上★で中心温度をはかっています。）

※薬味はみじん切りにして、ご家庭でお好みに
併せて、量を調整してください。

≪Point≫
「冷や汁」は宮崎県の郷土料理です。
暑くて食欲が落ちる夏ですが、
麦ごはんにかけてさらっと食べます。
昔からの栄養補給や体力回復の
知恵がつまっている一品です。

～作ってみよう♪にしすっ子給食献立表より～

リザーブ給食

６７０ １９．１ １９．１

６７８ １８．９ １９．０

６６１ １９．９ ２１．９

ときには、

かくときは

バテ


