
あかいろのグループ きいろのグループ みどりいろのグループ エネルギー

ち・にく・は・ほねをつくるもの ねつやちからになるもの からだのちょうしをととのえるもの たんぱく質

むぎごはん こめ,むぎ

ひじきのふりかけ ひじき,かつおぶし さとう,ごま

こうやどうふとやさいのにもの とりにく,こうやどうふ
あぶら,こんにゃく,じゃがいも,
さとう

ごぼう,にんじん,だいこん,さや
いんげん

わふうサラダ わかめ あぶら,さとう
キャベツ,にんじん,きゅうり,ほう
れんそう

カレーうどん ぶたにく
うどん,あぶら,さとう,かたくり
こ

たまねぎ,キャベツ,にんじん,ね
ぎ,ほうれんそう 543

たこやきポテト【半夏生の献立】 たこ,あおのり,かつおぶし じゃがいも,かたくりこ,あぶら ねぎ

れいとうみかん みかん 21.6

とうもろこしごはん こめ とうもろこし

さけのてりやき さけ かたくりこ しょうが

じゃがいものきんぴら
じゃがいも,あぶら,こんにゃく,
ごまあぶら,さとう,ごま

ごぼう,にんじん,さやいんげん

ごじる
とうふ,だいず,あぶらあげ,
みそ

にんじん,だいこん,しめじ,ねぎ,
こまつな

ビスキュイパン たまご
まるパン,バター,さとう,こむぎ
こ 628

ちりこんかん
ベーコン,ぶたにく,きんとき
まめ

あぶら,じゃがいも,こむぎこ
セロリー,たまねぎ,にんじん,トマ
ト

じゃこわかめサラダ わかめ,ちりめんじゃこ あぶら,さとう
にんじん,きゅうり,キャベツ,たま
ねぎ 24.9

たなばたちらし【七夕の献立】
とりにく,あぶらあげ,たまご,
のり

こめ,さとう,あぶら
かんぴょう,エリンギ,にんじん,さ
やえんどう

たなばたじる かまぼこ そうめん
にんじん,ねぎ,しめじ,ほうれんそ
う

レモンスカッシュゼリー かんてん さとう レモン

えだまめのしょうゆに【3年生さやとり】 さとう えだまめ

ごはん こめ

キムムッチ のり ごまあぶら,ごま,さとう にんにく

さかなのぴりからやき メルルーサ さとう,ごま,ごまあぶら にんにく,しょうが,ねぎ

ひじきのナムル 干ひじき(鉄釜、乾) ごまあぶら,さとう
にんじん,きゅうり,もやし,とうも
ろこし

とうふとわかめのスープ とりにく,とうふ,わかめ あぶら たまねぎ,ねぎ,こまつな
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令和８年６月３０日
豊島区立朋有小学校
校長 石川 悦子
栄養士

令和八年度
７月

給食時の咳エチケット用として、手洗い用とは別にハンカチまたは

ティッシュをランチョンマットと一緒に給食袋へ入れておいてください。

夏の強い日差しや厳しい暑さは、体にとっては大きなストレスになります。日ごろから栄養バランス

がとれた食事をしていないと、こうしたストレスで抵抗力が低下し、夏かぜをひいたり、疲れやすく

なったりします。そこでとくに意識してとりたいのがビタミンという栄養素です。野菜や果物に多いビ

タミンCはストレスから体を守ります。体がストレスを感じると、ストレスに対抗するホルモンを作るた

めに体内でたくさん消費されます。ビタミンB1は、炭水化物がエネルギーに変わるのを助けます。暑

いそうめんなど、冷たくてのどごしの良いものだけの食事になりがちです。とくにアイスやジュースな

どは甘いおやつをとる機会が増えるこの時期は意識してとりたい栄養素です。

ビタミンCもビタミンB１のどちらも水に溶けやすい性質をもっています。体に

留まらず、汗などともに体外に出やすいので、毎日しっかりとりましょう。

暑いときにのどがかわいて、飲み物を飲む機会が増えます。みなさんはどのようなことに注意し

ていますか？「おいしいから」「冷たくて口当たりもいいから」とよく考えずにごくごく飲んでいると、

ちょっと心配になってしまうことがたくさんあります。

水分補給はどうしたらよいのか考えてみましょう。

のどがかわいたとき、何を飲みますか？



なつやさいカレー とりにく,とうにゅう
こめ,むぎ,あぶら,こめこ,あぶ
ら,はちみつ

たまねぎ,にんにく,にんじん,か
ぼちゃ,ズッキーニ,トマト,なす 627

オニオンドレッシングサラダ あぶら,さとう
にんじん,キャベツ,きゅうり,こま
つな,たまねぎ

えだまめのしおやき【3年生たけのこさやとり】 あぶら えだまめ,にんにく 21.9

アジアンそぼろごはん とりにく,だいず こめ,むぎ,さとう,あぶら
にんにく,しょうが,ねぎ,にんじ
ん,たまねぎ,しめじ,あかピーマ
ン,きピーマン

609

コーンたまごスープ とりにく,たまご あぶら,かたくりこ
しょうが,にんじん,たまねぎ,とう
もろこし,とうもろこし,チンゲン
ツァイ

ぱいなっぷるぜりー かんてん さとう パインジュース,パイン 23.1

えびチャーハン とりにく,たまご,えび こめ,あぶら
しょうが,ねぎ,にんじん,グリン
ピース 613

はるまき とりにく
はるまきのかわ,あぶら,はるさ
め,かたくりこ,こむぎこ,

ねぎ,しょうが,もやし,にら

コーンサラダ さとう,あぶら,ごまあぶら
きゅうり,にんじん,とうもろこし,
キャベツ,もやし,にんにく 25.3

ごはん こめ

さかなのこうみやき さわら,みそ しょうが,にんにく,ねぎ

つなとほうれんそうのあえもの ツナ ごまあぶら,さとう きゅうり,もやし,ほうれんそう

かきたまじる とうふ,たまご かたくりこ にんじん,ねぎ,こまつな

てづくりじゃこわかめごはん わかめ,ちりめんじゃこ こめ,むぎ,あぶら

にくじゃが ぶたにく
あぶら,じゃがいも,こんにゃく,
さとう

にんじん,たまねぎ,さやいんげん

やさいのごまずだれ さとう,あぶら,ごま
こまつな,キャベツ,もやし,にんじ
ん

カルピスゼリー かんてん,カルピス さとう みかん

しょうゆラーメン ぶたにく,わかめ ちゅうかめん,あぶら
ねぎ,とうもろこし,ほうれんそう,
しょうが 591

はるさめサラダ はるさめ,さとう,ごまあぶら
キャベツ,きゅうり,もやし,にんじ
ん,しょうが

やさいチップス あぶら,さつまいも れんこん,かぼちゃ,にんじん 23.2

ねぎしおカルビどん ぶたにく
こめ,むぎ,あぶら,さとう,かたく
りこ,ごま

にんにく,ねぎ,もやし,にら,レモ
ン

614

よしのじる とりにく,とうふ こんにゃく,かたくりこ
にんじん,ごぼう,だいこん,しめ
じ,たまねぎ,こねぎ

すいか すいか 23.6
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７月のブックメニュー

食材については、そのつど、産地を確認しています。

給食目標 時間を守って食べましょう。

(田中 明/監修 蒲池桂子/監修 いとうみつる/イラスト日本図書センター)

夏の野菜といえば、ナスにトマト、さやいんげんなどなど。見た目

も味も、栄養だってちがいます。

どんな栄養がふくまれているか、しらべてみましょう。

関連本

『やさいのがっこう とまとちゃんのたびだち』
（なかやみわ/さく 白泉社）

『野菜で食育 おいしいスイーツ２』

～図書館司書の白井先生より～

≪給食人気レシピ紹介≫

今月は、「じゃこピーマンふりかけ」を紹介します。ピーマンは、苦手な

野菜の一つとして挙げられることが多い食材です。しかしこのふりかけは、

苦手な子も食べやすく、ご飯もよく進む味です。ピーマンは、今が旬の野菜

です。栄養満点のふりかけをぜひ、ご家庭で試してみてください。

（材料4人分）

・ちりめんじゃこ 20ｇ

・水 小さじ２と1/2

・酒 小さじ1/3

・みりん 小さじ2/3

・さとう 小さじ1/3

・ピーマン 40ｇ

・しょうゆ 小さじ2/3

・ごま油 小さじ1/3

・ごま 2ｇ

（作り方）

①ちりめんじゃこ、水、酒を入れ、やわらか

くなるまでにる。＊水分が足りない場合は、

水を足す。

②みりん、さとう、ピーマンを入れ、一煮立

ちしたら、しょうゆを加え、汁をとばしなが

ら、いため煮る。

③汁けがなくなったら、ごま油とごまを入れ

て、混ぜ合わせ火を止める。

＊ちりめんじゃこをカリカリに仕上げたい場

合は、ちりめんじゃこをからいりして、ごま

油を入れるタイミングでじゃこを入れる。

3年生・たけのこ学級が、枝豆のさやとりをします。

７月７日は３年２組、３組の予定。９日は、３年１組、たけのこ学級の予定。


