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豆腐
とうふ

のチリソース丼
どん

○ 小玉すいか
こだま すいか

658

○ 夏野菜のカレーライス
なつやさい ぎゅうにゅう／

レンズ豆　豚肉　チーズ

21.3 21.0 2.01

○ ひじきと青大豆のサラダ
　　　　　　　　　　　　あおだいず 青大豆　ひじき 赤ピーマン　キャベツ　きゅうり　玉葱 きび砂糖　ごま油

サラダ油 658 21.3 21.0 2.01

さやいんげん　トマト　人参　ピーマン　生姜
ズッキーニ　玉葱　なす　にんにく

米　麦　小麦粉　じゃが芋
バター　サラダ油 658 21.3 21.0 2.01

○ いり大豆
　　　　　　　だいず 大豆

604 29.1 22.1 3.07

○ ABCスープ
ベーコン 小松菜　人参　セロリー　玉葱　にんにく

マッシュルーム
マカロニ　サラダ油

604 29.1 22.1 3.07

○ 枝豆サラダ
えだまめ キャベツ　きゅうり　玉葱　コーン缶　枝豆

レモン果汁
ごま　サラダ油

604 29.1 22.1 3.07

○ 鮭のエスカベッシュ
さけ 鮭 トマト　ピーマン　赤ピーマン　きゅうり（ピクル

ス）
玉葱　黄パプリカ

でん粉　砂糖　大豆油　サラダ油
604 29.1 22.1 3.07

○ コッペパン
ぎゅうにゅう／ コッペパン

604 29.1 22.1 3.07

○ とうもろこし
とうもろこし

617 21.7 22.1 2.32

○ なすのみそ汁
　　　　　　　　　　　　　　しる 豆腐　油揚げ　みそ さやいんげん　玉葱　なす じゃが芋

617 21.7 22.1 2.32

○ キャベツときゅうりの胡麻酢和え
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ごますあ わかめ キャベツ　きゅうり きび砂糖　ごま

617 21.7 22.1 2.32

○ 秋刀魚ごはん
さんま ぎゅうにゅう／

秋刀魚
生姜 米　麦　でん粉　砂糖　大豆油

617 21.7 22.1 2.32

○ 小魚
こざかな 煮干し

609 26.6 19.9 2.62

○ もちもちパン
チーズ　牛乳 白玉粉　ミックス粉　ごま

609 26.6 19.9 2.62

○ 大豆と鶏肉の甘辛煮
だいず　　　とりにく　　　あまからに

（うずら卵
たまご

）
大豆　鶏肉　うずら卵 さやいんげん　人参　ごぼう　生姜 じゃが芋　きび砂糖　サラダ油

609 26.6 19.9 2.62

○ 冷やし中華
ひ　　　　　　　　ちゅうか ぎゅうにゅう／ 人参　きゅうり　コーン缶　もやし 中華麺　砂糖　ごま油

609 26.6 19.9 2.62

○ 冷凍みかん
れいとう 冷凍みかん

620 24.8 17.1 1.83

○ レンズ豆と野菜のスープ
まめ　　　　やさい レンズ豆　ベーコン チンゲン菜　人参　キャベツ　玉葱　にんにく サラダ油

620 24.8 17.1 1.83

○ もやしと春雨のサラダ
　　　　　　　　　　　　　はるさめ 小松菜　人参　大豆もやし 春雨　きび砂糖　ごま油

サラダ油 620 24.8 17.1 1.83

○ あじのピリカラソースがけ
鯵 赤ピーマン　生姜　にんにく　長葱　りんご缶 でん粉　ごま　大豆油

620 24.8 17.1 1.83

○ ガーリックライス
ぎゅうにゅう／ パセリ　にんにく 米　麦　バター

620 24.8 17.1 1.83

○ 七夕ゼリー
たなばた 七夕ゼリー

610 22.4 16.8 1.96

○ すましそうめん汁（卵
たまご

）
卵 オクラ　小松菜　人参　生姜　長葱　えのき茸 そうめん

610 22.4 16.8 1.96

○ かぼちゃの煮物
　　　　　　　　　　　　　　　にもの 青大豆　豚肉 かぼちゃ　生姜　玉葱　干し椎茸 でん粉　きび砂糖　サラダ油

610 22.4 16.8 1.96

○ 五目寿司
ごもくずし ぎゅうにゅう／

油揚げ　のり　鶏肉
さやいんげん　人参　ごぼう　コーン缶　れんこん
山菜ミックス

米　麦　砂糖　きび砂糖　ごま
610 22.4 16.8 1.96

○ アーモンド小魚
　　　　　　　　　　　　　　　こざかな 煮干し アーモンド

613 25.5 22.9 1.61

○ ヨーグルト
ヨーグルト

613 25.5 22.9 1.61

○ インゲン豆のサラダ
　　　　　　　　　　　　まめ いんげん豆 キャベツ　きゅうり　玉葱　玉葱 きび砂糖　ごま　サラダ油

613 25.5 22.9 1.61

○ なすとトマトのスパゲティー
ぎゅうにゅう／　　豚肉
ベーコン　チーズ

しそ　トマト　トマト缶　ピーマン　玉葱　なす
にんにく　マッシュルーム

スパゲティ　小麦粉　きび砂糖
大豆油　サラダ油 613 25.5 22.9 1.61

○ 豆腐とわかめのみそ汁
とうふ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　しる 豆腐　みそ　わかめ 人参　長葱 じゃが芋

632 24.6 21.2 2.86

○ 切り干し大根の旨煮
き　　　　　ぼ　　　　　　だいこん　　うまに 油揚げ　鶏肉 さやいんげん　人参　切干し大根　干し椎茸 きび砂糖　ごま　サラダ油

632 24.6 21.2 2.86

○ ししゃもフライ
ししゃも 小麦粉　パン粉　大豆油

632 24.6 21.2 2.86

○ もろこしご飯
　　　　　　　　　　　　　　はん ぎゅうにゅう／  コーン缶 米　もち米

632 24.6 21.2 2.86

○ 冷凍みかん
れいとう 冷凍みかん

655 26.1 19.5 1.86

○ チャプチェ
ツナ ピーマン　赤ピーマン　キャベツ　玉葱　干し椎茸 春雨　砂糖　ごま　サラダ油

655 26.1 19.5 1.86

○
レンズ豆　豆腐　鶏肉 小松菜　人参　生姜　にんにく　長葱

マッシュルーム
でん粉　きび砂糖　サラダ油

655 26.1 19.5 1.86

○
ぎゅうにゅう／ 米　麦

655 26.1 19.5 1.86

○ アーモンド アーモンド 595 17.2 17.6 1.97

○ フルーツポンチ みかん缶　なつみかん缶　黄桃缶　レモン果汁 砂糖　ナタデココ 595 17.2 17.6 1.97

○ ひじきとじゃが芋のサラダ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いも

ひじき 人参　キャベツ　きゅうり　玉葱 じゃが芋　きび砂糖　サラダ油 595 17.2 17.6 1.97

ｇ

○ チキンピラフ
ぎゅうにゅう／
ひよこ豆　鶏肉

人参　ピーマン　トマトピューレ　玉葱　コーン缶
にんにく　マッシュルーム

米　麦　サラダ油 595 17.2 17.6 1.97

令和4年07月 柏市立光ケ丘小学校
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おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ

家庭数

【チャプチェ】韓国の家庭料理

漢字では「雑菜（チャプチェ）」と書き、

「雑（チャプ）」は混ぜ合わせる、「菜

（チェ）」はおかずという意味です。

【もろこしごはん】

夏が旬のとうもろこし。食物繊維が

豊富なのでおなかの調子を整えま

す！

【トマト】トマトの赤い色はリコピン

栄養がたくさんつまっているトマト

を食べて元気になろう！肌の健康

にも効果があります。

七

夕

献

立

【そうめん汁】天の川をイメージした

汁物です。オクラを星に見立て、か

きたま汁にしました。

夜空に天の川がみられるといいです

旬の魚「あじ」

【冷やし中華】

気温が高いと食欲も落ちてしまい

ます。酸味のあるタレで野菜と合わ

せた麺をいただきます。

【さんまごはん】

甘辛いたれをまぶしたごはんです。

しょうがのさわやかな風味でごはん

もすすみます！

【エスカベッシュ】マリネの一種です。

揚げた魚を酸味のあるタレにつけ

ます。

夏野菜のピーマン、トマトで体の疲

れを吹き飛ばそう！

旬です！
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おもに体をつくるもとになる おもに体の調子を整えるもとになる おもにエネルギーのもとになる Kcal ｇ ｇ

家庭数

15
(金)
15
(金)
15
(金)
15
(金)

※食材の都合により、献立を変更することがあります。ご了承下さい。 620 23.8 20.0 2.23

※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ、脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

【確認ください】
　７日　七夕ゼリー（ソーダ味）　　　ぶどう糖果糖液糖　グラニュー糖　ナタデココ　レモン果汁　増粘多糖類　香料　クチナシ色素　アントシアン　クエン酸第一鉄Na
１１日　中華麺　　卵不使用　　小麦粉　小麦たんぱく　かんすい　酒精　食塩　でんぷん
　　　　ミックス粉　小麦粉　砂糖　粉末油脂　小麦でんぷん　食塩　ベーキングパウダー　乳化剤　香料　ビタミンB2
１３日　コッペパン　小麦粉　米粉　イースト　イーストフード　砂糖　食塩　マーガリン　脱脂粉乳　
１５日　たくあん漬　だいこん　砂糖　ぶどう糖果糖液糖　アミノ酸液　醸造酢　食塩　酵母エキス　ぬか類

平均栄養量

○ アーモンド
アーモンド

607

○ ナムル
キャベツ　きゅうり　大豆もやし 春雨　ごま　ごま油

607

23.1 19.7 2.44

○ 中華
ちゅうか

たまごスープ（卵
たまご

）
レンズ豆　卵 小松菜　人参　コーン缶　長葱　干し椎茸 じゃが芋　でん粉

607 23.1 19.7 2.44

23.1 19.7 2.44

○ キムタクチャーハン
ぎゅうにゅう／　　豚肉 にら　人参　たくあん漬け　長葱　キムチ 米　麦　ごま油　サラダ油

607 23.1 19.7 2.44

【一学期給食最終日】

当番白衣の洗濯・繕いのご協力あり

がとうございました。２学期は９月２日

から給食開始です！

～7月の給食目標～

健康なからだをつくろう！

暑さに負けないように、３食しっかり食べよう！

野菜に注目してみよう！

夏野菜をたのしもう

夏だけのフレッシュなとうもろこしをぜひ

味わってみてください！

とうもころしのひげは、めしべです。花粉

がひげの先につくと実ができます。だか

ら、ひげの数と実の数は同じになります。

早寝・早起き

朝ごはん

休み中でも規則正しい

生活をしましょう！


