
令和6年度　　三鷹市立井口小学校　家庭数配布　

たんぱくしつ むきしつ
たんすい
かぶつ

ししつ
いろのこい
やさい

そのたのやさい
くだものなど

1 月

きなこあげパン
カウボーイシチュー
コールスローサラダ
てづくりドレッシング

○

きなこ
ベーコン
ぶたにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう はいがパン
さとう
じゃがいも

あぶら
バター
オリーブゆ

にんじん
トマト
あかピーマン

たまねぎ
セロリー
ホールコーン
キャベツ
りんご

2 火

ごはん
さかなフライ
きゅうりとしんしょうがのそくせきづけ
もずくのみそしる

○

さけ
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
もずく

こめ　こむぎこ
パンこ　さとう
じゃがいも

あぶら にんじん
はねぎ

きゅうり
しょうが
ごぼう
だいこん

3 水

マーボーなすどん
たまごいりワンタンスープ
こだますいか

○

ぶたにく
とうふ
たまご

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん
ワンタン

あぶら
ごまあぶら

にんじん
にら
はねぎ

にんにく　しょうが
ほししいたけ
なす　ねぎ　セロリー
もやし　こだますいか

4 木

ミックスピラフ
さかなのハーブパンこやき
ラタトゥイユ
コンソメジュリアン

○

とりにく
ウインナー
あおひらす
ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
パンこ　さとう

あぶら
オリーブゆ

にんじん
パセリ
ピーマン
あかピーマン
トマト

たまねぎ　にんにく
なす　ズッキーニ
きいろピーマン
セロリー　キャベツ

5 金

ごもくずし
とりにくのからあげ
はりはりづけ
たなばたじる

○

あぶらあげ
とりにく
かまぼこ
とうふ

ぎゅうにゅう
きざみこんぶ

こめ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
さやいんげん
オクラ

しょうが　にんにく
ほししいたけ
ねぎ　きりぼしだいこ
ん
えのき　はくさい

8 月

ごはん
いかのたつたあげ
やさいはるさめ
レタスとたまごのスープ

○

いか　ぶたにく
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう こめ　でんぷん
さとう
はるさめ

ごまあぶら
あぶら

にんじん
ピーマン
トマト

しょうが　たまねぎ
エリンギ　セロリー,き
くらげ　レタス

9 火

ガーリックライス
トマトシチュー
マカロニサラダ

○

ベーコン
ぶたにく
ハム

ぎゅうにゅう
なまクリーム
チーズ

ソフトフランスパン

じゃがいも
こむぎこ
マカロニ
さとう

バター
あぶら
オリーブゆ

パセリ　にんじん
トマトジュース
トマト

にんにく　セロリ
たまねぎ　キャベツ
ホールコーン
きゅうり

10 水

なつのわふうビビンバ
とうふとぶたにくのちゅうかいため
ぶどうゼリーポンチ

○

ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
しそは
チンゲンサイ
こまつな

ごぼう　もやし
キムチ　たくあん
しょうが　にんにく
たまねぎ　ねぎ
ほししいたけ
みかんかんづめ
りんごかんづめ
ももかんづめ
ぶどうゼリー

11 木

ミートナススパゲティ
ツナとポテトのチーズやき
こんにゃくサラダ
じゃこドレッシング

○

ぶたにく
だいず
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
チーズ
ちりめんじゃこ

スパゲティ
じゃがいも
こんにゃく
さとう

あぶら にんじん
パセリ

にんにく　しょうが
たまねぎ　エリンギ
セロリー　なす
キャベツ　きゅうり
ホールコーン

12 金

じゃこいりわかめごはん
さかなのさいきょうやき
じゃがいものきんぴら
あつあげととうがんのにもの

○

さわら　ぶたにく
ベーコン
なまあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
わかめ

こめ　むぎ
さとう
でんぷん
じゃがいも

あぶら にんじん
ピーマン
こまつな

しょうが
ほししいたけ
とうがん
はくさい

16 火

ごはん
おかかねぎふりかけ
おやこむし
なつのとんじる

○

こなかつお
とりにく　ちくわ
たまご　ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら はねぎ
にんじん
さやいんげん

ほししいたけ
にんにく
たまねぎ
キャベツ

17 水

ごはん
にぎすのからあげ
もやしととうみょうのおかかあえ
あつあげのカレーに

○

にぎす
こなかつお
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　でんぷん
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん
さやいんげん

もやし
ホールコーン
とうみょう
たまねぎ 592/26.7

18 木

なつやさいのカレーライス
ひよこまめのサラダ　ツナドレッシング
セレクトゼリー（みかんゼリーまたはもも
ゼリー）

○

ぶたにく
しろいんげんまめ
ひよこまめ
ツナ

ぎゅうにゅう こめ
じゃがいも
こめこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん
トマト
かぼちゃ

しょうが　にんにく
たまねぎ　セロリー
エリンギ　なす
りんご　キャベツ
きゅうり　ももゼリー
みかんゼリー

7がつこんだてよていひょう

日 曜 こんだて ぎゅう
にゅう

ざいりょうめい

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
たんぱく
しつ

ひとことメモ
あかのなかま きいろのなかま みどりのなかま

ちやにくやほねになる ねつやちからのもとになる からだのちょうしをととのえる

601/25.0

５日（金）
「たなばたじる」
七夕の行事食に天の川に見
立てて食べられる「そうめ
ん」があります。
給食では糸かまぼこを天の
川に見立てた「たなばたじ
る」を提供します。

647/28.9

594/25.5

592/25.8

三鷹市産野菜（JA）
６月に使用したもの
「キャベツ」
「こまつな」
「ズッキーニ」
「にんにく」
「葉ねぎ」
「じゃがいも」
「きゅうり」
「にんじん」
「たまねぎ」
「なす」「トマト」603/22.5

592/26.6

※都合により献立や材料を変更する場合もあります。

590/21.2

591/24.9

585/31.1

640/32.8

597/28.3

18日（木）
「三鷹産野菜カレーの日」
です。にしみたか学園の
小・中学校でカレーライス
を提供します。

609/21.0

夏ばてを防ぐ！食事ポイント

１ 偏った食事をしない ２ ビタミンＢ群、Ｃを多く ３ 冷たいものを食べすぎない

あっさりした食事ばかりでは、スタミ
ナ不足になります。栄養バランスのと
れた食事をしましょう。

夏ばて予防に効果的なビタミンB群（豚肉、レバー
など）やC（野菜、果物など）が多い食べ物をとり
ましょう。

胃に負担がかかるので、冷たいものばかり
を食べないようにしましょう。


