
日 曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶん り ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶん り ょ う

です）

牛乳
ぎゅうにゅう

1 火

ご飯
はん

豆腐２０，じゃがいも２５，大根２０，にんじん１０，長ねぎ１０，こんにゃく１０，昆布０.８，みそ７

サラダ油１.２，でん粉０.８

豚肉５０，玉ねぎ４５，にんじん１２，青ピーマン６，しょうが０.５，しょうゆ４，砂糖１，みりん１，酒１
豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き

(グラム)
たんぱく質

　7月の給食献立予定表
東海村立石神小学校

エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)

ごま油１

598

中華めん８０，豚肉２０，チンゲンサイ１５，緑豆もやし１５，にんじん１０，長ねぎ１０，サラダ油１，しょうゆ５

2 水

実
み

だくさん汁
じる

1.926.6

牛乳２０６

だしパック３.５

617

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

3 木

ご飯
はん

夏野菜
なつやさい

カレー

カリカリ大豆
だいず

サラダ

2.723.3

塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ５

切干し大根３，キャベツ２５，きゅうり１５，にんじん５，しょうゆ２，酢１.８，砂糖少々，塩少々，こしょう少々

揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

ぎょうざ２８，大豆油２.８

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

しょうゆラーメン

中華
ちゅうか

サラダ

2.023.5

牛乳２０６

大豆２，キャベツ３０，緑豆もやし１５，小松菜１０，にんじん５，サラダ油２，酢１.８，しょうゆ２，塩少々

しょうが少々，サラダ油１，カレールウ１２，中濃ソース１

鶏むね肉３０，玉ねぎ５０，かぼちゃ３０，トマト２０，にんじん１５，なす８，青ピーマン５，にんにく少々

こしょう少々

639

ご飯９０

7 月

ミルクパン

2.026.2

牛乳２０６

もずく１０，油揚げ３，キャベツ２５，大根２５，にんじん１０，長ねぎ１０，しょうゆ１.８，塩０.６，こしょう少々

ごま油少々

豚肉１５，玉ねぎ３０，ゴーヤ１５，にんじん５，麩２，サラダ油１.２，砂糖１.２，酒１.２，しょうゆ１，塩少々

もうか４０，にんにく少々，酒１，みそ１，ノンエッグマヨネーズ５

チキンがらスープ７.５

596

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

4 金

ご飯
はん

もうかのみそマヨ焼
や

き

ゴーヤチャンプルー

もずくスープ

2.426.9

牛乳２０６

七夕
たなばた

スープ

お星
ほし

さまサラダ チーズ６，キャベツ３０，きゅうり１５，ホールコーン８，サラダ油１，酢１.２，塩少々，こしょう少々

星型
ほしがた

ハンバーグ ハンバーグ４０

ベーコン８，大根３０，玉ねぎ２０，にんじん１０，オクラ５，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ７.５

558

ミルクパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

9 水

ご飯
はん

ガパオライスの具
ぐ

フォーのスープ

1.823.0

牛乳２０６

ナムル

きくらげ０.５，サラダ油１.５，コチュジャン１，トウバンジャン少々，砂糖２.５，しょうゆ６，みりん１.２

豚肉３０，じゃがいも８０，玉ねぎ５０，にんじん１５，枝豆５，しょうが０.５，にんにく０.５，しらたき２０
韓国
かんこく

風
ふう

肉
にく

じゃが

わかめ０.５，きゅうり２５，緑豆もやし２５，しょうゆ３，ごま油少々，こしょう少々，ごま１

634

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

8 火

ご飯
はん

1.927.2

牛乳２０６

フォー４，豆腐２０，緑豆もやし２０，チンゲンサイ１５，にんじん１０，干ししいたけ０.８，チキンがらスープ７.５

砂糖０.７，酒１，塩少々，オイスターソース２，しょうゆ１.５，バジルソース１.６，とうがらし少々

豚ひき肉４０，大豆１０，玉ねぎ３０，切干し大根３，にんじん７，青ピーマン３，にんにく少々，サラダ油０.８

しょうゆ１.５，塩少々，こしょう少々，でん粉１.２

661

ご飯９０

11 金

ご飯
はん

2.024.2

牛乳２０６

きゅうりのさっぱりサラダ

中濃ソース０.５，砂糖１，塩少々，こしょう少々，チキンがらスープ４

豚肉２０，大豆２５，じゃがいも６０，玉ねぎ４５，にんじん２０，パセリ少々，サラダ油２.５，トマトケチャップ１２
ポークビーンズ

きゅうり４５，にんじん５，しょうが少々，塩少々，しょうゆ２.５，酢２，砂糖１.２，サラダ油１

572

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

10 木

コッペパン

2.325.1

牛乳２０６

豚汁
とんじる

おひたし キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，しょうゆ２.５

とうがらし少々

あじ３０，大豆油３，玉ねぎ１０，にんじん５，青ピーマン３，しょうが少々，しょうゆ４.５，酢２.５，砂糖１.５
あじの南蛮

なんばん

漬
づ

け

豚肉１５，豆腐２０，冬瓜３０，じゃがいも２５，にんじん１０，長ねぎ１０，みそ７，だしパック３.５

627

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう



牛乳
ぎゅうにゅう

14 月

ココアパン

豚肉
ぶたにく

のケチャップ炒
いた

め

マセドアンスープ

2.228.0

牛乳２０６

７０周年
しゅうねん

記念
きねん

のり

こしょう少々，チキンがらスープ７.５

トック１５，キムチ２０，キャベツ３０，長ねぎ１５，にんじん１０，にら３，干ししいたけ１，しょうゆ１.２，塩０.５

2.529.6

牛乳２０６

ハム１０，じゃがいも３０，大根３０，小松菜２０，にんじん１０，サラダ油１，チキンがらスープ７.５，塩少々

ウスターソース４，酒１.３，塩少々，こしょう少々，でん粉少々

豚肉５０，玉ねぎ５０，にんじん１０，サラダ油１，砂糖２，トマトケチャップ１０，トマトピューレー５

こしょう少々，とうがらし少々

596

ココアパン５０

ビビンバの具
ぐ

豚肉５０，切干し大根３，サラダ油１，にんにく少々，砂糖１，しょうゆ５，緑豆もやし３０，小松菜２０，ごま油１

トック入
い

りキムチスープ

のり３

620

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

16 水

ご飯
はん

15 火

ご飯
はん

日 曜 献立
こ ん だ て

名
め い 材料

ざ い り ょ う

と分量
ぶん り ょ う

（ｇ）

※　分量
ぶん り ょ う

と栄養
え い よ う

量
りょう

は小学
し ょ う が く

３～４年生
ね ん せ い

１人
に ん

当
あ た

りの量
りょう

です（廃棄
は い き

量
りょう

を除
の ぞ

いた分量
ぶん り ょ う

です） (グラム)
たんぱく質エネルギー

栄養
え い よ う

量
りょう

(グラム)
食塩相当量

(キロカロリー)

1.726.1

牛乳２０６

ゆでとうもろこし

からし少々

鶏ささみ８，キャベツ２０，緑豆もやし１５，小松菜１５，にんじん５，ごま油１.２，しょうゆ２，酢２，砂糖１.５

サラダ油１，砂糖１.５，しょうゆ４.５，トウバンジャン少々，みそ３，でん粉１.２

豆腐１００，豚ひき肉２０，玉ねぎ２５，にんじん１５，長ねぎ１５，しょうが少々，にんにく少々，干ししいたけ１
マーボー豆腐

どうふ

バンサンスー

とうもろこし４０

687

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

18 金

ご飯
はん

2.124.8

牛乳２０６

豆腐２０，油揚げ３，わかめ０.５，玉ねぎ２０，小松菜１５，にんじん５，干ししいたけ０.８，しょうゆ１.２，塩０.６

みりん０.５，でん粉１

鶏むね肉１５，なす２０，キャベツ２５，青ピーマン５，しょうが少々，サラダ油１，みそ１.５，砂糖１.２，しょうゆ１

厚焼き卵５０

酒０.５，だしパック３.５

614

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

17 木

ご飯
はん

厚焼
あつや

き卵
たまご

なすのみそ炒
いた

め

すまし汁
じる

1.924.1

牛乳２０６

ソーダゼリー

みりん０.５

まぐろ８，キャベツ３０，小松菜２０，にんじん５，にんにく少々，しょうが少々，サラダ油１，しょうゆ２

トマトピューレー７，ウスターソース２，塩０.６，こしょう少々，米粉２.５，チキンがらスープ４

豚肉３０，玉ねぎ５０，にんじん２０，枝豆５，にんにく０.５，サラダ油１，デミグラスソース３５，トマト１０
ハヤシシチュー

ガーリックドレッシングサラダ

ソーダゼリー４０

664

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

食物せんい

4.1mg 0.59mg 32mg 2.1g 5.0g249μg 0.80mg

※　7月の東海産の野菜は、小松菜・長ねぎ・なす・とうもろこしです。（天候により変更になる場合があります）
※　都合により献立を変更することがあります。
※　おはし、手ふき、マスクを毎日忘れないようにしましょう。

7月の平均栄養量

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンＡ ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

620Kcal 25.6g 359mg

ビタミンＣ 食塩相当量

エネルギー
の

23%

東海村発足７０周年記念ロゴマークに応募し、入賞した作品がのりのパッケージに印刷されます。

10作品のうち、毎月どれか１作品が登場するのでお楽しみに！

毎月20は

「いばらきおいしおDay」


