
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
肉魚卵豆類 牛乳小魚海藻 緑黄色野菜 その他の野菜果物 穀類芋類砂糖 油脂類

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

774 kcal

牛乳
牛乳

29.6 ｇ

マカロニグラタン
鶏肉 牛乳,チーズ たまねぎ,マッシュルーム マカロニ,小麦

粉,パン粉
油,有塩バ
ター

23.4 ｇ

枝豆サラダ
えだまめ,に
んじん

きゅうり,キャベツ 上白糖 油,ごま油
2.9 ｇ

ミネストローネスープ
ウインナー にんじん,トマト

缶,さやいんげん
たまねぎ じゃがいも,三温

糖

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

760 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

29.4 ｇ

酢豚
豚肉,凍り豆腐 にんじん,青

ピーマン
にんにく,たまねぎ,たけ
のこ,干し椎茸,しょうが

三温糖,でんぷ
ん

油,米油
21.1 ｇ

春雨サラダ
ツナ にんじん きゅうり,もやし はるさめ ごま油,ごま

2.8 ｇ

チンゲンサイのスープ
鶏肉 にんじん,チ

ンゲンサイ
しょうが,ねぎ,たまねぎ,
はくさい,しめじ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

701 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

30.4 ｇ

チンジャオロース
豚肉 青ピーマン でんぷん,三温

糖
油,ごま油

18.3 ｇ

中華サラダ
にんじん キャベツ,きゅうり はるさめ,上白糖 油,ごま油,

ごま
2.7 ｇ

わかめスープ
糸かまぼこ,木
綿豆腐

わかめ にんじん,こ
まつな

しょうが,ねぎ,たまねぎ,
えのきたけ,しょうが

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

750 kcal

牛乳＆ブルーベリー
牛乳

ブルーベリー 34.6 ｇ

さばの梅みそ焼き
さば,みそ ねり梅 三温糖 ごま

23.4 ｇ

小松菜と厚揚げのおかかあえ
生揚げ,かつお
節

こまつな,に
んじん

もやし 上白糖 ごま油
2.8 ｇ

かきたま汁
卵 にんじん,こ

まつな
たまねぎ,えのきたけ でんぷん

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

746 kcal

牛乳＆小魚＆七夕セレクトデザート

（冷凍みかんor冷凍パイン）
牛乳,小魚 冷凍パイン,冷凍みかん

27.8 ｇ

笹かまぼこの磯部揚げ
笹かまぼこ あおのり はなころも 米油

16.7 ｇ

キラキラ海藻サラダ
シークリスタル（寒
天）,海藻サラダ

キャベツ,きゅうり,コーン 上白糖 油
3.4 ｇ

七夕汁
星型なると,木
綿豆腐

にんじん,ほ
うれんそう

たまねぎ

発芽玄米入りわかめご飯
わかめご飯の
素

精白米,発芽玄
米,強化米

716 kcal

牛乳
牛乳

29.6 ｇ

厚揚げのそぼろあんかけ
生揚げ,鶏肉 三温糖,でんぷ

ん
21.7 ｇ

梅ドレサラダ
ブロッコリー きゅうり,キャベツ,梅漬 上白糖 油

3.2 ｇ

かぼちゃのみそ汁
油揚げ,みそ にんじん,か

ぼちゃ,こま
つな

たまねぎ

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

861 kcal

牛乳＆小魚
牛乳,小魚

28.7 ｇ

2色まめ
大豆,青大豆 でんぷん,上白

糖
米油

30.9 ｇ

コーンサラダ
ブロッコリー,
にんじん

コーン,キャベツ,きゅうり
2.2 ｇ

夏野菜カレー
鶏肉 青ピーマン,パ

セリ,かぼちゃ
にんにく,たまねぎ,しめ
じ,セロリー,なす

小麦粉,三温糖 油,有塩バ
ター

発芽玄米入りご飯
精白米,発芽玄
米,強化米

845 kcal

牛乳＆納豆
納豆 牛乳

38.8 ｇ

ししゃもの南蛮漬け
ししゃも ねぎ でんぷん,上白

糖
米油

28.2 ｇ

のりいっぱいサラダ
焼きのり にんじん キャベツ,きゅうり はるさめ,上白糖 ごま油,ごま

2.9 ｇ

みそけんちん汁
油揚げ,木綿
豆腐,みそ

にんじん ごぼう,だいこん,えのき
たけ,ねぎ

じゃがいも ごま油

基準値＜エネルギー830kcal＞＜たんぱく質35.3g＞＜脂質23.1g＞＜食塩相当量2.5g未満＞
　★都合により献立が変更になることがあります。ご理解のうえ、ご協力よろしくお願いいたします
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日
牛
乳 予定献立

主な食材 エネルギー

今月の
メッセージ☆

主に体の組織を作る 主に体の調子を整える 主に熱や力になる たんぱく質
脂質
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７月(前半)献立表 今月の食育目標：暑さに負けない食事をしよう

図書委員会コラボ献立➁

七夕献立

納豆の日

図書委員会
コラボ献立

➁

七夕献立
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