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あぶら　さとう

あぶら　さとう

あじあぶら　でんぷん

にんじん　たまねぎ　えだまめ　トマト

バナナ

オレンジ

すりごま ぶたにく なす　きゅうり　とうがん　オクラ

わかめ　なるとまき ごぼう　ねぎ
うずら卵入

た ま ご い

りわかめうどん

オレンジ オレンジ

　　令和７年 ７月

日
曜
日

こ　ん　だ　て
牛
乳

主　な　材　料　と　は　た　ら　き 栄養価

こ　ん　だ　て　の　紹　介
しょう かいき あ　　か み　ど　り

エネルギー(kcal)

たんぱく質（ｇ）

熱や力になる食品 血や肉になる食品 体の調子をととのえる食品 脂質（ｇ）
塩分（ｇ）

1 火

シナモントースト

○

パン　さとう　マーガリン

６２５
２３．３
２１．９
２．４

７月
が つ

は夏
な つ

が旬
しゅん

のものをたくさん取
と

り入
い

れています。旬
しゅん

とは、食
た

べ物
も の

がたくさんとれて、一番
い ち ば ん

おいしい季節
き せ つ

のことです。今日
き ょ う

は、かぼちゃやきゅうりが旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。

とうにゅうバター いんげんまめ しめじ

きゅうりのごま風味
ふ う み

和
あ

え あぶら　さとう　ごま にんじん　きゅうり　キャベツ

オレンジ オレンジ

2 水

ごはん

○

こめ

もやしのナムル

６４８
２５．３
２５．２
２．４

みそ汁
し る

は、水分
す い ぶ ん

とみその適度
て き ど

な塩分
え ん ぶ ん

がとれるので、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にはぴったりです。朝
あ さ

ごはんに食
た

べてくるのもよいと思
お も

います。今回
こ ん か い

は仕上
し あ

げにバターを入
い

れて洋風
よ う ふ う

に仕上
し あ

げま

す。

鶏
と り

の梅
う め

唐揚
か ら あ

げ あぶら　でんぷん　ごま とりにく うめ　にんにく

じゃがバターみそ汁
し る

じゃがいも　バター とりにく　スキムミルク にんじん　たまねぎ　こまつな　にんにく

あぶら もやし　こまつな

3 木

ごはん

○

こめ

にんじん　たまねぎ　はくさい

６２０
２７．５
１７．６
２．３

中華
ち ゅ う か

料理
り ょ う り

のひとつであるチンジャオロースーは、「青椒肉

絲」と書
か

きます。「豚
ぶ た

肉
に く

とピーマンの細切
ほ そ ぎ

り炒
い た

め」という意味
い み

です。ピーマンは、旬
しゅん

の夏野菜
な つ や さ い

です。2年生
ね ん せ い

がピーマンの種
た ね

取り
と

体験
た い け ん

をします。

チンジャオロースー あぶら　でんぷん　じゃがいも ぶたにく にんじん　ピーマン　たけのこ　もやし

あぶら たまご　ベーコン

発酵乳
は っ こ う に ゅ う

はっこうにゅう

4 金

ごはん

〇

こめ

６１４
２５．５
１８．８
２．２

夏野菜
な つ や さ い

のみそ汁
し る

には、なす、きゅうり、冬瓜
と う が ん

、オクラなどが入
は い

ります。暑
あ つ

い夏
な つ

でも食
しょく

が進
す す

むように、かくし味
あ じ

にねり梅
う め

を少
す こ

し

加
く わ

えます。

ハンバーグソテー ぶたにく　とりにく たまねぎ

アスパラ入
い

り金平
き ん ぴ ら

ごぼう あぶら　さとう　こんにゃく とりにく アスパラガス　ごぼう　にんじん

７月
が つ

７日
か

は、七夕
た な ば た

です。スープには、星
ほ し

の形
かたち

の麩
ふ

とそうめん

を入
い

れて天
あ ま

の川
が わ

に見立
み た

てます。きれいな天
あ ま

の川
が わ

がかかり、

皆
み な

さんの願
ね が

い事
ご と

が叶
か な

いますように。

いわしの甘辛揚
あ ま か ら あ

げ あぶら　さとう　でんぷん いわし にんにく　しょうが　ねぎ

つみれそうめん汁
じ る

そうめん　 とりにく　ぶたにく

いなりちらしご飯
は ん

〇

8 火

テーブルロール

○

パン

にんじん　えだまめ　しめじ

7 月

こめ　さとう　しらたき あぶらあげ　のり

みそポテトは、油
あぶら

で揚
あ

げたじゃがいもに甘
あ ま

いみそだれをかけ

たもので、埼玉県
さ い た ま け ん

秩父地方
ち ち ぶ ち ほ う

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。昔
むかし

は農作業
の う さ ぎ ょ う

の合間
あ い ま

に食
た

べるおやつのようなものだったそうです。

うどん とりにく　うずらたまご にんじん　こまつな　しいたけ

にんじん　こまつな　かぼちゃ　オクラ

小玉
こ だ ま

すいか こだますいか

６３１
２３．３
２３．１
２．６

オレンジ

６１７
２２．５
２２．４
２．５

６０５
２３．１
２４．８
２．２

メロン

みそポテト じゃがいも　あぶら　さとう

オレンジ

冬瓜
と う が ん

のスープ でんぷん にんじん　こまつな　とうがん　オクラ

メロン

9 水

ごはん

○

こめ　

ウインナー　とりにく

バナナ

冬瓜
とうがん

は「冬
ふゆ

」という字
じ

が使
つか

われますが、夏野菜
なつやさい

です。保存性
ほぞんせい

が高
たか

いため、昔
むかし

は夏
なつ

に収穫
しゅうかく

したものを冬
ふゆ

の保存食
ほぞんしょく

としてい

たことや、熟
じゅく

したものの表面
ひょうめん

に付
づ

く白
しろ

い粉
こな

が雪
ゆき

のように見
み

え

たことが、名前
なまえ

の由来
ゆらい

とされています。

鯖
さ ば

のケチャップみそ焼
や

き さとう　 さば しょうが

６８２
２２．６
２２．１
２．７

キャロットラペに使
つ か

うドレッシングは、学校
が っ こ う

で手作
て づ く

りします。に

んじんの甘
あ ま

みとレモンの酸味
さ ん み

でさっぱりと食
た

べられます。か

ぼちゃコロッケといっしょにパンにはさんで食
た

べるのもよいで

しょう。

かぼちゃコロッケ あぶら　こむぎこ　パンこ かぼちゃ

トマトABCスープ マカロニ　じゃがいも とりにく　ひよこまめ

10

ヨーグルト

あぶら　さとう

夏野菜
な つ や さ い

のカレー

木

コッペパン

○

パン

夏休
な つ や す

みまであと１日
に ち

。ごはんと一緒
い っ し ょ

に、色
い ろ

とりどりの夏野菜
な つ や さ い

を

たっぷり入
い

れたカレーや、わかめの中華和
ち ゅ う か あ

えをもりもり食
た

べ

て、元気
げ ん き

に夏休
な つ や す

みをむかえましょう。

ぶたにく にんじん　たまねぎ　かぼちゃ　えだまめ

わかめ　 こまつな　キャベツ　もやし

ヨーグルト

　　　 ※都合により、献立を変更する場合があります。

中華風
ち ゅ う か ふ う

コーンスープ

わかめの中華和
ち ゅ う か あ

え

15 火

ごはん

○

こめ　

17 木 ○

ごはんごはん

あぶら　

すいか

小松菜
こ ま つ な

の和風
わ ふ う

スパゲッティ

甘納豆
あ ま な っ と う

ロール

バナナ

６２１
３０．３
１４．９
２．１

６４０
２５．５
１９．８
１．７

６０１
２３．０
１５．４
２．２

千葉市
ち ば し

では、主
お も

に大玉
お お だ ま

すいかが作
つ く

られています。今回
こ ん か い

は、

千葉市
ち ば し

若葉区
わ か ば く

の大広町
おおひろちょう

でとれたすいかです。甘
あ ま

くておいし

いすいかをいただきましょう。

鮭
さ け

のみそ焼
や

き さとう さけ

ぶたにく　なまあげ にんじん　たまねぎ　とうがん　えだまめ

すいか

冬瓜
と う が ん

とじゃがいものそぼろ煮
に

14 月

ごはん

○

こめ　

じゃがいも　こんにゃく　さとう

暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

くと、ごはんを残
の こ

してしまう人
ひ と

もいるかもしれませ

ん。主食
し ゅ し ょ く

のごはんは、体
からだ

を動
う ご

かすエネルギーのもとになりま

す。しっかり食
た

べてほしいので、ひじきの手作
て づ く

りふりかけを作
つ く

ります。夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、もりもり食
た

べましょう。

ひじきの手作
て づ く

りふりかけ さとう　ごま ひじき　かつおぶし

ぶたにく　ふ にんじん　たまねぎ　ごぼう　えだまめ

パインアップル

フェジョアーダは、豆
ま め

と肉
に く

を煮込
に こ

んだブラジルの料理
り ょ う り

です。

今回
こ ん か い

は赤
あ か

いんげん豆
ま め

と白
し ろ

いんげん豆
ま め

を使
つ か

います。人参
に ん じ ん

ピラ

フと合
あ

わせて食
た

べるとおいしいです。

フェジョアーダ あぶら　じゃがいも ぶたにく　いんげんまめ たまねぎ　トマト　にんにく

にんじん　キャベツ　きゅうり

オレンジ

人参
に ん じ ん

ピラフ

16 水 ○

こめ　

６０２
２３．６
１８．３
２．４

パインアップル

11 金 ○

かぼちゃの

豆乳
と う に ゅ う

シチュー

とりにく　とうにゅう にんじん　たまねぎ　かぼちゃこめこ

とうふ

こめ　もちごめ　あぶら とりにく　 にんじん

しいたけ　コーン　こまつな

夏野菜
な つ や さ い

のごまみそ汁
し る

６４８
２４．９
１９．３
１．８

ゴーヤ（にがうり）を育
そ だ

てている人
ひ と

もいるでしょうか。これから

実
み

をつけるのが楽
た の

しみですね。ゴーヤをスライスして、でん

ぷんをつけて揚
あ

げるとチップスになります。是非
ぜ ひ

食
た

べてみて

ください。

あぶら　スパゲッティ ベーコン　とうにゅう にんじん　たまねぎ　こまつな　にんにく

だいず にがうり

バナナ

キャロットラペ

コールスロー

小
こ

あじの唐揚
か ら あ

げ

豚肉
ぶたにく

とじゃがいもの南蛮
なんばん

煮
に

ゴーヤチップス あぶら　でんぷん

あぶら　さとう　じゃがいも

にんじん　コーン　ほしぶどう　レモンかじゅう

市内産

よていこんだてひょう

～保護者の皆様へ～
７月２５日（金）は給食費等の第２期振替日、８月２５日（月）が第３期振替日です。残高の確認をお願いします。なお、引き落としができない場合、

それぞれ８月１５日（金）、９月１６日（火）に再振替を行います。 （学校給食費に関するお問い合わせ 市保健体育課 ２４５－５９０９）

７月の目標「楽しく食べよう」

２年生が体験学習として、ピーマンの種取りを行います。


