
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）

1 水

7月の給食献立予定表

(グラム)
たんぱく質

24.1

1.524.5

牛乳２０６

ブロッコリーの甘酢
あまず

和
あ

え

みりん１，サラダ油１

鶏むね肉２０，卵２５，じゃがいも７０，玉ねぎ３０，にんじん１５，干ししいたけ１，枝豆５，砂糖２，しょうゆ５
親子
おやこ

煮
に

東海村立石神小学校

きゅうり４５，にんじん５，しょうが少々，塩少々，しょうゆ１.８，酢２，砂糖１.２，サラダ油１

560

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

2.6

しょうゆ５，こしょう少々，チキンがらスープ５

きゅうりのさっぱりサラダ

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)

パオズ パオズ３０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

しょうゆラーメン

ブロッコリー３０，カリフラワー２０，緑豆もやし１０，にんじん５，砂糖１.２，しょうゆ２.５，酢１.５

635

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

6 月

コッペパン

ミートボールと野菜
やさい

のスープ煮
に

ガーリックドレッシングサラダ

3 金

2 木

ご飯
はん

2.125.6

牛乳２０６

ベーコン５，豆腐２０，わかめ１，春雨５，キャベツ１５，長ねぎ１５，にんじん５，チキンがらスープ７.５

ビビンバの具
ぐ

豚肉４０，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

わかめスープ
しょうゆ２，塩少々，こしょう少々，でん粉１.２

595

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

7 火

ご飯
はん

1.921.0

牛乳２０６

こんにゃくサラダ

しょうが少々，サラダ油１，カレールウ１２，中濃ソース１

2.223.4

牛乳２０６

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

チキンがらスープ７.５

ミートボール４０，マカロニ１２，じゃがいも５０，玉ねぎ３０，にんじん２０，パセリ０.５，塩０.５，こしょう少々

みりん０.５

565

コッペパン５０

1.818.5

牛乳２０６

そうめん５，豆腐１５，小松菜１５，にんじん１０，長ねぎ１０，オクラ５，塩少々，しょうゆ１.２，酒０.５

しょうがあえ 鶏ささみ１０，キャベツ３５，きゅうり１０，にんじん５，しょうが１，しょうゆ２.５

星型
ほしがた

コロッケ 星型コロッケ４０，大豆油４

七夕
たなばた

汁
じる

だしパック３.５

606

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏むね肉２５，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
夏野菜
なつやさい

カレー

こんにゃく１５，キャベツ２０，小松菜１５，にんじん５，サラダ油１，酢１.３，しょうゆ１，砂糖０.７，塩少々

616

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

10 金

ご飯
はん

9 木

8 水

ご飯
はん

2.229.3

牛乳２０６

コンソメスープ

グリーンサラダ ブロッコリー３５，小松菜１５，枝豆５，酢１.５，サラダ油１.５，塩少々，こしょう少々

魚
さかな

とじゃがいものケチャップ和
あ

え かつお４０，じゃがいも２０，大豆油４，砂糖０.８，トマトケチャップ３，中濃ソース１.５

ベーコン５，キャベツ３０，玉ねぎ３０，にんじん１０，パセリ０.５，チキンがらスープ７.５，塩０.６，こしょう少々

585

ミルクパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

ミルクパン

13 月

コッペパン

2.524.7

1.324.0

牛乳２０６

おひたし

しょうゆ４，砂糖２

豚肉３０，生揚げ３０，こんにゃく２０，冬瓜５０，玉ねぎ４０，にんじん１５，枝豆３，しょうが１，サラダ油１
豚肉
ぶたにく

と冬瓜
とうがん

の炒
いた

め煮
に

キャベツ３０，緑豆もやし２０，にんじん５，しょうゆ２.５

596

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

2.127.0

牛乳２０６

ツナサラダ

チキンがらスープ４，ウスターソース１，チリパウダー０.５

白いんげんピューレ２０，サラダ油１，トマトピューレー１５，トマトケチャップ６，塩少々，こしょう少々

豚ひき肉１８，ウインナー１２，じゃがいも４０，玉ねぎ４０，にんじん１０，にんにく０.５，ミックスビーンズ２５

チリビーンズ

まぐろ１０，キャベツ２５，小松菜２０，にんじん５，きゅうり５，酢１.５，サラダ油１.５，塩少々，こしょう少々

610

コッペパン５０

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳２０６

豆腐２０，あおさ５，冬瓜１５，玉ねぎ２０，にんじん５，干ししいたけ０.８，しょうゆ１.２，塩０.６，酒０.５

しょうゆ１，みりん０.５，でん粉１

豚肉１５，なす２５，小松菜１５，青ピーマン５，にんじん５，しょうが少々，サラダ油１，みそ１.５，砂糖１.２

厚焼き卵５０

だしパック３.５

609

ご飯９０

16 木

ご飯
はん

15 水

牛乳
ぎゅうにゅう

14 火

ご飯
はん

厚焼
あつや

き卵
たまご

なすのみそ炒
いた

め

冬瓜
とうがん

のすまし汁
じる

1.626.7

牛乳２０６

ゆでとうもろこし

レモンドレッシングサラダ 中華くらげ５，春雨５，きゅうり２５，にんじん５，しょうゆ１

ごま油０.８，でん粉１.５

豆腐１００，豚肉３０，キムチ２０，玉ねぎ３５，大根１０，にら３，サラダ油０.８，砂糖２，しょうゆ４，酒１
豆腐
とうふ

のキムチ煮
に

とうもろこし４０

686

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

ご飯
はん

1.622.2

牛乳２０６

もやしのみそ汁
しる

ひじきサラダ ひじき２，キャベツ２５，小松菜１５，にんじん５，サラダ油１，酢１.２，塩少々，こしょう少々

アジフライ アジフライ４０，大豆油４

油揚げ５，緑豆もやし４０，玉ねぎ３０，大根１０，にんじん１０，みそ６，だしパック３.５

620

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

17 金

ご飯
はん

1.626.7

牛乳２０６

ソーダゼリー

中華
ちゅうか

あえ 緑豆もやし２５，チンゲンサイ２０，にんじん１５，塩少々，しょうゆ２.５，ごま油１，酢２，砂糖１.２

オイスターソース１.５，みりん１，砂糖１，トウバンジャン少々，でん粉０.５

豚肉４０，生揚げ４０，キャベツ４０，玉ねぎ３０，にんじん１０，にんにく０.５，サラダ油１.５，しょうゆ２.５
回鍋肉
ほいこーろー

ソーダゼリー４０

680

ご飯９０

牛乳
ぎゅうにゅう

※　7月の東海産の野菜は、小松菜・長ねぎ・玉ねぎです。（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。

毎月20は

「いばらきおいしおDay」



　毎年
まいとし

７月
がつ

７日
なのか

は、五節句
ごせっく

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」です。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の伝説
でんせつ

や、日本
にほん

の「棚機
たなばた

つ女
め

」の伝説
でんせつ

がもとになった行事
ぎょうじ

で、機
はた

織
お

りの糸
いと

や、夜空
よぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
かわ

に見立
みた

てて「そうめん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

が

あります。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわきにくいこの時期
じき

に、のどごしよく

食
た

べやすいそうめんは、ぴったりの行事食
ぎょうじしょく

です。

季節
きせつ

の野菜
やさい

や卵
たまご

、ハムなどと合
あ

わせると彩
いろど

りが

よくなり、栄養
えいよう

バランスも整
ととの

います。

ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

613Kcal 24.4g 366mg

ビタミンＣ 食塩相当量

エネルギー
の

23%

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。

　すでに気温
きおん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏本番
なつほんばん

はこれからです。こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

するとともに、食事
しょくじ

をしっかりとって体力
たいりょく

をつけ、

食物せんい

4.6mg 0.57mg 37mg 1.9g 4.9g242μg 0.72mg

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

　給食
きゅうしょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなど、ごはん料理
りょうり

やめん料理
りょうり

が定番
ていばん

というご家庭
かてい

も多
おお

いのではないでしょうか。

　このような料理
りょうり

を原因
げんいん

とする「セレウス菌
きん

」食中毒
しょくちゅうどく

が、夏
なつ

に多
おお

く発生
はっせい

しています。

セレウス菌
きん

は土壌
どじょう

や河川
かせん

、空気中
くうきちゅう

など自然環境
しぜんかんきょう

に広
ひろ

く存在
そんざい

しており、穀類
こくるい

や野菜
やさい

など農産物
のうさんぶつ

にも付着
ふちゃく

しています。加熱
かねつ

しても「芽胞
がほう

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、

完全
かんぜん

に死滅
しめつ

させることはできません。さらに、30℃
ど

前後
ぜんご

の室温
しつおん

で長時間放置
ちょうじかんほうち

すると

菌
きん

が増
ふ

え、下痢
げり

や腹痛
ふくつう

または嘔吐
おうと

を引
ひ

き起
お

こします。


