
（小学校13回)

2023 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

3
月

きなこあげパン
コーンいりサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
チキンビーンズ
れいとうみかん

〇

パン あぶら さとう
じゃがいも バター
こむぎこ

きなこ ぎゅうにゅう
とりにく ひよこまめ
だいず

キャベツ にんじん コーン
たまねぎ トマト みかん 638

22.3

なつらしいひがつづいていますね。
ねっちゅうしょうにならないように、すいぶん
ほきゅうとえいようバランスのよいしょくじに
きをつけましょう。

4
火

ごはん
さばのこうみやき
やさいのしおこんぶあえ
とうふとしめじのすましじる

〇

こめ さとう あぶら ぎゅうにゅう さば
しおこんぶ とうふ
かまぼこ わかめ
かつおぶし

ねぎ キャベツ にんじん
きゅうり しめじ 568

24.4

5
水

ごはん
とりのからあげ（2）
はくさいとにんじんのおひたし（しょうゆ）

にらたまじる

〇

こめ でんぷん あぶら ぎゅうにゅう とりにく
かつおぶし たまご

はくさい にんじん
たまねぎ にら しいたけ 618

23.8

6
木

あぶたまどん
こんにゃくいりサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
すいか

〇

こめ あぶら さとう
でんぷん こんにゃく

とりにく あぶらあげ
たまご ぎゅうにゅう

たまねぎ にんじん
キャベツ きゅうり
すいか

576
23.6

６日（木） すいか
すいかはなつがしゅんのくだものです。
すいぶんがとてもおおいので、あせをかきや
すいなつにぴったりですね。

7
金

ごもくずし
ちくわのいそべあげ（2）
たなばたじる
しらたまフルーツ

〇

こめ さとう こむぎこ
あぶら そうめん
しらたまだんご

かまぼこ ぎゅうにゅう
ちくわ あおのり とりにく
とうふ

れんこん かんぴょう
しいたけ にんじん
さやえんどう みかん もも

639
23.7

10
月

しょくパン
えだまめコロッケ（ソース）
キャベツソテー
ＡＢＣスープ

〇

パン じゃがいも
こむぎこ パンこ あぶら
マカロニ

ぎゅうにゅう ぶたにく
とりにく

たまねぎ にんじん
えだまめ キャベツ
ほうれんそう

580
23.7

11
火

ごはん
ひまわりやき
こまつなとにんじんのおひたし（しょうゆ）

とうがんいりみそしる

〇

こめ パンこ でんぷん ぎゅうにゅう ぶたにく
とうふ かつおぶし
あぶらあげ

ねぎ コーン こまつな
にんじん もやし とうがん
こねぎ

584
25.1

１１日（水） ひまわりやき
おにくのうえにコーンをちらしてやきます。７
がつから８がつにかけてみごろとなるひまわ
りのはなをイメージしています。

12
水

ごはん
あつあげのみそチーズやき
きゅうりのうめしょうゆ
なつやさいのみそしる

〇

こめ あぶら マヨネーズ
さとう

ぎゅうにゅう なまあげ
ぶたにく チーズ
あぶらあげ

たまねぎ あおピーマン
にんじん こねぎ きゅうり
うめ かぼちゃ なす
さやいんげん

623
23.3

１２日（水） なつやさいのみそしる
なつやさいのかぼちゃ、なす、さやいんげん
がはいったみそしるです。やさいもしっかりた
べてなつバテしないからだをつくりましょう。

13
木

しょうゆラーメン
はくさいのちゅうかふうあえ
だいがくいも

〇

ちゅうかめん あぶら
さとう さつまいも ごま

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん はくさい もやし
たけのこ しいたけ ねぎ 560

21.4

１３日（木） しょうゆラーメン
ちゅうかめんは、「かんすい」をつかってつく
るため、「こし」がうまれ、いろがきいろくなり
ます。

14
金

ごはん
ししゃものピリからソース（2）
きりぼしだいこんのにもの
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 ししゃも
あぶらあげ
ぶたにく とうふ

ねぎ きりぼしだいこん
にんじん しいたけ ごぼう 646

24.5

１４日（金） ししゃものピリ辛ソース
あげたししゃもにトウバンジャンがはいったピ
リからソースをかけてみました。ししゃもがに
がてなひともチャレンジしてみてください。

18
火

カレーライス
だいこんサラダ（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ）
ヨーグルト

〇

こめ おおむぎ あぶら
じゃがいも バター
こむぎこ さとう

ぶたにく ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん たまねぎ
グリンピース だいこん
きゅうり

668
22.0

１８日（火） カレーライス
きゅうしょくのカレーはルーもてづくりしてい
ます。きゅうしょくのカレールーは、カレーこ、
こむぎこ、あぶら、バターでつくります。

19
水

ごはん
いかのわふうねぎソース
ごまキャベツ
とんじる

東
京
牛
乳

こめ でんぷん あぶら
さとう ごま じゃがいも
こんにゃく

ぎゅうにゅう いか
ぶたにく とうふ

ねぎ キャベツ こまつな
ごぼう だいこん にんじん 609

24.5

１９日（水） いかのわふうねぎソース
いかははごたえがあります。よくかんでたべ
ましょう。よくかむと、のうがよくはたらくよう
になったり、だえきがたくさんでてたべものの
あじをかんじやすくなりますよ。

20
木

だいずとごぼうのそぼろどん
きゅうりのピリッとづけ
プラム

〇

こめ おおむぎ あぶら
さとう

ぶたにく だいず
ぎゅうにゅう

ごぼう しいたけ にんじん
さやいんげん きゅうり
すもも

580
22.9

２０日（木） プラム
プラムは、すももともよばれます。すっぱいも
もといういみで、すももというなまえになりま
した。かわもやわららかいのでたべることが
できます。

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
7
月
31
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

７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ています。ほ
しがたのおくらやかまぼこもはいっているの
でさがしてみてください。

４日（火） 【はんげしょうこんだて】
半夏生（はんげしょう）は、夏至（げし）からか
ぞえて１１にちめのひで、たうえのおわりのじ
きとみなされていました。ちいきによってタコ
ややきさばをたべるふうしゅうがあります。

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

夏
休
み
は
生
活
習
慣
が
乱
れ
が
ち
で

す
。

な
つ
や
す

せ
い
か
つ
し
ゅ
う
か
ん

み
だ

せ
い
か
つ


