
エネルギー

からだをつくる エネルギーの 体の調子をととのえる （kcal）

もとになるもの もとになるもの もとになるもの たんぱく質

赤 黄 緑 （ｇ）

1 615

(木) 28.2

2 573

(金) 22.0

5 612

(月) 26.7

6 600

(火) 29.5

7 587

(水) 22.1

8 633

(木) 22.3

9 634

(金) 28.6

12 683

(月) 25.9

13 622

(火) 27.8

14 592

(水) 22.3

15 575

(木) 21.4

16 668

(金) 26.2

19 676

(月) 20.7

スタミナ塩
しお

豚丼
ぶたどん 牛乳 豚肉 鶏肉 豆腐

うす削り節 豆乳

七分つき米 三温糖
なたね油 小麦粉
かたくり粉  白いりごま
サラダ用こんにゃく

にんにく しょうが ねぎ にんじん
たけのこ水煮 干し椎茸 キャベツ
玉葱 チンゲンツァイ 冷凍ホールコーン
りょくとうもやし こまつな

フォー

果物
くだもの

（冷凍
れいとう

パイナップル）

にんにく 玉葱 にんじん
マッシュルーム 青ピーマン
冷凍ホールコーン りょくとうもやし
にら みずかけな 冷凍パイナップル

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

鶏飯
けいはん 牛乳 たまご 鶏肉

きびなご わかめ

干し椎茸 にんじん たけのこ水煮
かんぴょう さやえんどう パセリ
とうがん ほんしめじ ねぎ オクラ

きびなごの甘露煮
か ん ろ に

こんにゃくの酢の物
す の も の

干し椎茸 葉ねぎ しょうが
キャベツ きゅうり

七分つき米 なたね油
三温糖 米粉めん

小松菜
こ ま つ な

としめじのスープ

枝豆
えだまめ

牛乳 鶏肉 むきえび

かぼちゃのシチュー

オニオンドレッシングサラダ

ねぎ にんにく えのきたけ
りょくとうもやし レモン にら
にんじん こまつな ほんしめじ
えだまめ

牛乳 豚肉 大豆 鶏肉
もずく 豆腐
うす削り節

笹
ささ

かまの天
てん

ぷら

七夕
たなばた

汁
じる

もずくと豆腐
と う ふ

のスープ

果物
くだもの

（プラム）

牛乳 蒲鉾 油揚げ
笹かまぼこ たまご
豆腐 うす削り節

さばのみそ焼
や

き

かきたま汁
じる

小平市立小平第十四小学校

献
こん

 立
だて

 名
めい

牛乳 たきこみわかめ
ししゃも 豚肉 豆腐
おかか削り
うす削り節

こまつな にんにく しょうが にんじん
干し椎茸 ねぎ 葉ねぎ

焼
や

きししゃも

雷豆腐
かみなりどうふ

令和
れ い わ

3年
ね ん

7月
が つ

献立
こ ん だ て

予定表
よ て い ひ ょ う

日

おかず主食
しゅしょく

主な材料とその働き

の
み
も
の

曜日

にんにく 冷凍ホールコーン 玉葱
トマト キャベツ にんじん
えのきたけ こまつな ねぎ プラム

あじの梅香
う め か

フライ

冷凍
れいとう

みかん

にんにく しょうが きゅうり
にんじん キャベツ ねり梅
しそ葉 冷凍みかん

うどん 白いりごま
白ねりごま 三温糖
ノンエッグマヨネーズ
小麦粉 生パン粉
ソフトパン粉 なたね油

食パン マーガリン
三温糖 白いりごま
なたね油 小麦粉
有塩バター

にんにく  玉葱 にんじん
かぼちゃ マッシュルーム キャベツ
さやいんげん きゅうり
冷凍ホールコーン

牛乳 青大豆 さば たまご
塩ふき昆布 豚肉 白みそ
凍り豆腐 豆腐 なると
わかめ うす削り節

七分つき米 三温糖
小麦粉 なたね油
そうめん

牛乳 赤みそ 厚削り節
わかめ ポークハム
あじ

にんじん 干し椎茸 えのきたけ ねぎ
しょうが

菜
な

めし

タコライス

冷
ひ

やしごまだれ

サラダうどん

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の炊
た

き込
こ

みご飯
はん

セサミトースト

七分つき米 なたね油
三温糖

牛乳 鶏肉 白みそ

七分つき米 なたね油
三温糖 かたくり粉

七分つき米
白いりごま
なたね油 ごま油
三温糖 かたくり粉

いわしのかばやきごはん
五目
ご も く

汁
じる

野菜
や さ い

のおひたし

牛乳 いわし 鶏肉
油揚げ 豆腐
うす削り節

かぼじゃがチーズ焼
や

き
牛乳 鶏肉 ベーコン
ピザチーズ

回鍋肉
ほいこうろう

丼
どん

ナシゴレン

七夕
たなばた

ずし

七分つき米 小麦粉
かたくり粉 なたね油
三温糖 板こんにゃく
じゃがいも

牛乳 豚肉 赤みそ
鶏肉 豆腐 たまご中華

ちゅうか

たまごスープ

しょうが ごぼう にんじん だいこん
ほんしめじ こまつな きゅうり
りょくとうもやし

生中華めん なたね油
ごま油 白すりごま
三温糖 じゃがいも

にんじん きゅうり
りょくとうもやし しょうが
かぼちゃ 玉葱  パセリ

七分つき米 ごま油
緑豆はるさめ
かたくり粉 白いりごま

七分つき米 おおむぎ
なたね油 三温糖
ごま油 かたくり粉

スープカレー
ワカメサラダ

豆乳
とうにゅう

アイス

牛乳 鶏肉 わかめ
七分つき米 なたね油
じゃがいも 小麦粉
三温糖 豆乳アイス

にんにく しょうが セロリー 玉葱
にんじん かぼちゃ なす
さやいんげん チャツネ キャベツ
きゅうり 冷凍ホールコーン

☆夏においしい野菜のシルエットです。

野菜の名前を３つの中から選んでみましょう。

※材料の都合などにより、献立内容を変更する場合がありますので、ご了承ください。

〈今月の地場野菜〉

★加藤園さんより
にんじん、ピーマン、
じゃがいも、こまつな、なす

★荒井農園さんより
玉ねぎ、きゅうり

★ＪＡ東京むさし小平支店より
かぼちゃ、おくら、とうがん

夏の食べ物
シルエットクイズ

こた うらめん なつやさい た

答えは裏面へ！夏野菜をたくさん食べましょう♪

なつ やさい

やさい なまえ なか えら

https://4.bp.blogspot.com/-toaP1vMGZAM/UNbkIddJNqI/AAAAAAAAJTk/MeuaawYOaLw/s1600/mark_question.png

