
大清水小学校

黄の食品
きーくん

赤の食品
あかどん

緑の食品
みどりん

黄の食品
きーくん

赤の食品
あかどん

緑の食品
みどりん

（熱や力になる） （血や肉になる） （体の調子を整える） （熱や力になる） （血や肉になる） （体の調子を整える）

１
月

沖縄そば
（ホットラーメン）
野菜チャンプル
くだもの（冷凍みかん）
牛乳

ホットラー
メン
さとう
油

ぶた肉
かまぼこ
かつお節
牛乳
たまご

にんじん　長ねぎ
たまねぎ　もやし
キャベツ　しめじ
冷凍みかん

みりん　酒
塩　しょうゆ
さば削り節
こしょう

６２２
２７．４
１５．５
２．６

８
月

豚肉丼
冬瓜のとろとろ中華スー
プ
牛乳

米　麦
油
さとう
ごま
でんぷん
ごま油

ぶた肉　豆腐
たまご　みそ
桜えび
牛乳

たまねぎ　りんご
えのきだけ
しょうが
にんにく　長ねぎ
にんじん　冬瓜

しょうゆ
みりん　塩
ウスターソース
酒　とりガラ
一味唐辛子
トマトケチャップ

５８２
２５．２
１９．０
２．２

２
火

わかめごはん
揚げじゃがいものそぼろ
煮
スタミナきゅうり
牛乳

米　麦
油
ごま
さとう
でんぷん
じゃがいも

わかめ
ぶた肉
大豆
牛乳

にんじん
たまねぎ
つきこんにゃく
にんにく
きゅうり

酒　塩
しょうゆ

５７３
２０．６
１７．５
２．１

９
火

ソース焼きそば
黒ごまと黒砂糖のケーキ
くだもの（冷凍みかん）
牛乳

油
小麦粉
むしめん
黒砂糖
バター
ごま

ぶた肉
たまご
牛乳

にんじん
もやし
たまねぎ
キャベツ
冷凍みかん

塩　こしょう
中濃ソース
ウスターソース
ベーキングパウ
ダー

６７４
２１．６
２５．１
２．１

３
水

チリコンカーンサンド
（セルフ）
ポタージュ
くだもの（バナナ）
牛乳

パン　油
小麦粉
じゃがいも
バター
小麦粉

ベーコン
ぶた肉
チーズ
脱脂粉乳
牛乳

にんにく
たまねぎ　パセリ
にんじん　金時豆
キャベツ　バナナ

チリパウダー
赤ワイン　こしょう
ぶたガラ　塩
中濃ソース
トマトケチャップ
トマトピューレ
しょうゆ

５６９
２３．３
１９．４
２．６

１０
水

ソフトフランスパン
コーンシチュー
くだもの（すいか）
牛乳

パン　油
バター
小麦粉
じゃがいも

とり肉
白いんげん豆
チーズ
脱脂粉乳
牛乳

たまねぎ
すいか
にんじん
マッシュルーム
コーン（冷）

塩　こしょう
とりガラ

５７７
２３．９
１９．９
２．５

４
木

ごはん
太刀魚の香味ソースがけ
ゆで野菜
中華豆腐スープ
牛乳

米　麦
ごま油
さとう
ごま
春雨
でんぷん

太刀魚
ぶた肉
豆腐　牛乳

にんにく
長ねぎ　キャベツ
にんじん　もやし
白菜　たまねぎ
しょうが

塩　酒　酢
こしょう
しょうゆ
ぶたガラ

６０４
２６．７
２５．９
１．８

１１
木

ほたてごはん
五目スープ
くだもの（バナナ）
牛乳

米　麦
油
さとう
でんぷん
ごま油

油揚げ
ほたて
ぶた肉
豆腐
わかめ
牛乳

にんじん　バナナ
たけのこ
たまねぎ
えのきだけ
チンゲン菜
しょうが

酒　塩
しょうゆ
みりん
こしょう
ぶたガラ

５５２
２６．４
１４．９
２．３

５
金

手巻き五目ずし
ぶどう豆
すまし汁
牛乳

米　さとう
ごま　油
麩

とり肉　豆腐
油揚げ　牛乳
たまご　のり
大豆　なると
わかめ
ちりめんじゃ
こ

にんじん
小松菜
たけのこ
かんぴょう

塩　酢
しょうゆ
酒
さば削り節

５７２
２７．１
１８．７
２．６

１２
金

フィッシュサンド
（セルフ）
豆と野菜のスープ
牛乳

パン　油
小麦粉
でんぷん
じゃがいも
マカロニ

メルルーサ
ベーコン
白いんげん豆
牛乳

キャベツ　セロリ
にんにく　パセリ
しょうが
にんじん
たまねぎ

しょうゆ
カレー粉
塩　こしょう
とりガラ

５７２
２９．４
２０．９
２．４

１６
火

ごはん
ししゃもの干物
切り干し大根のごまあえ
どさんこ汁　牛乳

米　麦
さとう
ごま
じゃがいも
バター

ししゃも
ぶた肉
豆腐　みそ
わかめ
牛乳

切り干し大根
こんじん
小松菜
コーン（冷）
長ねぎ

しょうゆ
さば削り節

５６８
２４．５
１９．９
２．３

１７
水

夏野菜のカレーライス
ゆで枝豆
飲み物セレクト

米　麦
油
バター
小麦粉

ぶた肉
チーズ

にんにく　トマト
しょうが　枝豆
たまねぎ
にんじん
かぼちゃ　なす
ピーマン
さやいんげん

塩　こしょう
デミグラスソース
チャツネ
ウスターソース
カレー粉
ぶたガラ

５８５
１７．５
１５．６
１．６

７月のこんだて予定表

　
日
・
曜日

献立名 調味料他

エネルギー
(ｋcal)

蛋白質(g)
脂肪(g)
塩分(g)

献立名 調味料他

エネルギー
(ｋcal)

蛋白質(g)
脂肪(g)
塩分(g)

　
日
・
曜日

・献立は都合により変更になることもあります。
・でんぷんはじゃがいもでんぷん（片栗粉）、たまごは鶏卵のことです。

早ね・早おき・朝ごはんで

暑さに負けない体をつくろう！


