
No． 1

コッペパン 626 kcal

とりにくのマーマレードやき 30.8 ｇ

ブロッコリーのサラダ 23.6 ｇ

カレーポトフ 2.6 ｇ

ごはん 595 kcal

さかなのエスカベージュ 26.9 ｇ

じゃがツナサラダ 17.2 ｇ

ささみのコンソメスープ 2.1 ｇ

タコライス 659 kcal

コールスローサラダ 27.5 ｇ

メロン 22.0 ｇ

1.6 ｇ

ごはん 571 kcal

しせんどうふ 26.1 ｇ

ほうれんそうともやしのナムル 16.9 ｇ

ふわふわスープ 2.3 ｇ

なついろごはん 628 kcal

ささみのこうみあげ 28.1 ｇ

いそかサラダ 19.1 ｇ

たなばたそうめんじる 2.3 ｇ

てづくりぶどうゼリー

しょくパン 660 kcal

さけのマスタードやき 37.5 ｇ

グリーンサラダ 23.5 ｇ

ポークビーンズ 2.4 ｇ

ごはん 629 kcal

レバーのちゅうかあげ 28.5 ｇ

おかかあえ 16.4 ｇ

ワンタンスープ 1.9 ｇ

みそやきとりどん 650 kcal

だいずといりこのあげに 33.3 ｇ

レタスとたまごのスープ 18.9 ｇ

ミニトマト 2.2 ｇ

ごはん 589 kcal

ぎせいどうふ 23.8 ｇ

きりぼしだいこんのサラダ 19.3 ｇ

いなかじる 2.2 ｇ

とりにく,のり
きりぼしだいこん,にんじん,きゅうり,
キャベツ

さとう,マヨネーズﾀｲﾌﾟ

みそ
たまねぎ,だいこん,にんじん,なめこ,ほ
うれんそう,ねぎ

じゃがいも,ふ

こめ

とうふ,とりにく,たまご にんじん,ほししいたけ,ほうれんそう あぶら,さとう

たまご たまねぎ,にんじん,えのきたけ,レタス かたくりこ,あぶら

ミニトマト

とりにく,みそ,のり キャベツ,にんじん,たまねぎ こめ,あぶら,さとう,かたくりこ

だいず,いりこ かたくりこ,あぶら,さとう,ごま

かつおぶし キャベツ,にんじん,こまつな

ぶたにく
たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししい
たけ,はくさい,ねぎ,チンゲンサイ

あぶら,ワンタン

こめ

レバー,とりにく にら,コーン かたくりこ,あぶら,さとう,ごま

きゅうり,キャベツ,ブロッコリー あぶら

ぶたにく,だいず,チーズ にんじん,たまねぎ,トマトかん あぶら,じゃがいも,さとう

パン

さけ マヨネーズﾀｲﾌﾟ

なると
にんじん,えのきたけ,ほうれんそう,ね
ぎ

そうめんこんにゃく

イナアガー ぶどうｼﾞｭｰｽ,レモンじる さとう

とりにく こむぎこ,あぶら

のり キャベツ,きゅうり,にんじん はるさめ,マヨネーズﾀｲﾌﾟ

たまご にんじん,たまねぎ,こまつな ふ

コーン,むきえだまめ,にんじん こめ,さとう

こめ

ぶたにく,とうふ
たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししい
たけ,にら

あぶら,さとう,かたくりこ

ほうれんそう,もやし,はくさい ごま,あぶら,さとう

さとう,あぶら

メロン

じゃがいも

とりにく たまねぎ,にんじん,コーン,えのきたけ

ぶたにく,だいず,チーズ たまねぎ,にんじん,トマト こめ,あぶら,さとう,こめこ

あぶら,じゃがいも,さとう

こめ

メルルーサ たまねぎ,パプリカ,パセリ かたくりこ,あぶら,あぶら,さとう

ぶたにく

ツナフレーク

とりにく
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おもな　ざいりょう

からだのちょうしを　よくする

1
火

パン

マーマレード かたくりこ,あぶら

2025年7月

上田市立武石小学校

みどり　の　なかま きいろ　の　なかま たんぱく質

キャベツ,ブロッコリー,にんじん,レモ
ンじる

あぶら

ｴﾈﾙｷﾞｰ

あか　の　なかま

からだ　を　つくる ちから　や　ねつになる
脂質

食塩相当量

梅雨入りしたのに、真夏のような暑さや土砂降りの雨に雷雨と日々お天気が目まぐるしく変わるこの頃です。この時期は気温差が大きく、湿度が高いうえに

急に暑くなったりするので、熱中症や夏バテがおきやすくなります。予防には、十分な睡眠やバランスの良い食事と適度な水分補給が大切です。ビタミンたっぷ

りの旬の野菜と３回の食事をしっかり食べて、夏を元気にすごしましょう。。給食では、七夕、土用うしの日の献立、地元の野菜類を多くを使った献立を入れまし

たので、楽しみにしていてください。

今月の目標：あつさにまけないしょくじをしよう

たなばたこんだて



No． ２

ごはん 713 kcal

さばのカレーやき 31.4 ｇ

ゆかりあえ 25.8 ｇ

にくじゃが 1.9 ｇ

あじつけのり

コッペパン 670 kcal

チキンフライ トマトソースか
け

32.8 ｇ

イタリアンサラダ 22.9 ｇ

コーンポタージュ 2.6 ｇ

ごはん 650 kcal

あつあげカレーそぼろに 25.9 ｇ

キャベツのサワーづけ 23.2 ｇ

わかめのみそしる 2.2 ｇ

ごはん 617 kcal

スペインオムレツ 25.1 ｇ

フレンチサラダ 19.0 ｇ

ミネストローネ 1.8 ｇ

ぎゅうどん 623 kcal

ひじきのうめあじサラダ 28.2 ｇ

じゃがいものみそしる 16.5 ｇ

ブルーベリー 2.2 ｇ

ミロパン 635 kcal

やきチーズコロッケ 27.0 ｇ

かいそうサラダ 22.1 ｇ

だいこんスープ 2.9 ｇ

ミニトマト

ごはん 688 kcal

ユーリンチー 27.3 ｇ

はるさめサラダ 25.6 ｇ

からみとうふじる 2.3 ｇ

ナン 655 kcal

キーマカレー 26.1 ｇ

コーンサラダ 29.8 ｇ

フルーツポンチ 2.5 ｇ

エネルギー639ｋcal たんぱく質　28.6ｇ 脂肪　21.3ｇ 食塩相当量2.2ｇ

650kcal 21.1～32.5ｇ 14.4～21.6ｇ 2ｇ未満

キャベツ,きゅうり,にんじん,コーン あぶら,さとう

みかんかん,パインかん,ももかん さとう

ナン

ぶたにく,レバー
セロリー,にんじん,たまねぎ,りんご
ピューレー

あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ

ハム きゅうり,キャベツ,にんじん,コーン はるさめ,あぶら,さとう

とうふ,みそ にんじん,たまねぎ,えのきたけ,ねぎ あぶら

こめ

とりにく こねぎ かたくりこ,あぶら,さとう

とりにく
だいこん,たまねぎ,はくさい,ほうれん
そう

ミニトマト

ぶたにく,ぎゅうにゅう,チーズ たまねぎ,にんじん
じゃがいも,あぶら,パンこ,オリーブあぶ
ら

わかめ にんじん,キャベツ,きゅうり,コーン さとう

ブルーベリー

パン，ミロ

ひじき,かつおぶし
キャベツ,にんじん,コーン,むきえだま
め,うめびしお

さとう

あぶらあげ,みそ たまねぎ,えのきたけ,ほうれんそう じゃがいも

ぶたにく,だいず
にんじん,たまねぎ,ズッキーニ,セロ
リー,トマト,パセリ

オリーブあぶら,マカロニ

ぎゅうにく,ぶたにく たまねぎ,にんじん,ごぼう,ねぎ こめ,あぶら,しらたき,さとう

たまご,ベーコン,ぎゅうにゅう たまねぎ,にんじん あぶら,バター,じゃがいも,さとう

キャベツ,きゅうり,にんじん あぶら

あぶらあげ,みそ,わかめ たまねぎ,にんじん,えのきたけ じゃがいも

こめ

とりにく,あつあげ たまねぎ,にんじん,むきえだまめ こむぎこ,バター,あぶら

キャベツ,きゅうり,だいこん,にんじん さとう

ベーコン,ぎゅうにゅう,クリーム
にんじん,たまねぎ,コーン,コーンペー
スト

あぶら,じゃがいも,こめこ

こめ

とりにく たまねぎ,トマト こむぎこ,パンこ,あぶら

パプリカ,キャベツ,きゅうり オリーブあぶら,さとう

のり

パン

キャベツ,だいこん,にんじん

ぶたにく,こおりどうふ
にんじん,たまねぎ,ほししいたけ,むき
えだまめ

あぶら,じゃがいも,しらたき,さとう

こめ

さば
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からだのちょうしを　よくする ちから　や　ねつになる
脂質

みどり　の　なかま きいろ　の　なかまあか　の　なかま

おもな　ざいりょう ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

摂取栄養量平均（３．４年生）
今月の地元の食材
こめ、だいず、たまねぎ、じゃがいも、きゅうり，ブ
ロッコリー、トマト、ミニトマト、ブルーベリー、に
んにく、えのきだけ

基準値（3.4年生）

食塩相当量

日
・
曜

牛
乳
（

赤
）

こんだて

からだ　を　つくる

どよううしの日：うのつくも
のを食べると夏バテしな
いといわれています。うし、
うめを使った献立です。

武石のブルーベリーです。

のどがかわいている時は、すでに水分が不足して

いるといわれています。わたしたちは体温が高くな

ると、汗をかくことで熱を逃がして調節します。水分

不足はその調節する力を働きにくくしてしまいます。

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2Ffi%2Fwp-content%2Fuploads%2F2017%2F06%2F9905.png&imgrefurl=http%3A%2F%2Fframe-illust.com%2F%3Fp%3D9905&docid=o-zEHUnPFnQ5SM&tbnid=QWN_vl9qzTitjM%3A&vet=10ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA..i&w=580&h=580&safe=strict&bih=578&biw=719&q=%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88%E3%80%80%E3%82%AD%E3%83%A3%E3%83%99%E3%83%84&ved=0ahUKEwivi83OsNnaAhWLw7wKHczkAx0QMwhIKAAwAA&iact=mrc&uact=8

