
令和7年度　　三鷹市立井口小学校

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 火

わかめごはん
ししゃものからあげ
ゆでとうもろこし
かんこくふうにくじゃがに

○

ぶたにく わかめごはん
ししゃも

こめ
おおむぎ
でんぷん
しらたき
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら
しろいりごま

あかピーマン しょうが　ねぎ
とうもろこし
にんにく
たまねぎ
にんじん

616/23.3

2 水

マーボーナスどん
ちゅうかスープ
メロン

○

ぶたにく
とうふ
とりにく

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん　にら
こまつな

なす　ねぎ
にんにく　セロリー
しょうが
たまねぎ
ほししいたけ
はくさい
メロン

585/22.5  

3 木

シグナルスパゲティ
こまつなとりんごのむしパン
コーンサラダ
ツナドレッシング

○

とりにく
とうにゅう
ツナ

ぎゅうにゅう スパゲッティ
こめこ
さとう

あぶら
ごまあぶら

ピーマン
あかピーマン
こまつな
にんじん

たまねぎ　りんご
きゅうり　レタス
にんにく　りんご
えのきたけ
きピーマン
ホールコーン
キャベツ

598/21.9

4 金

むぎごはん
さかなのしおやき
いとこんにゃくのわふういため
とうがんとあつあげのにもの

○

さば　ぶたにく
こなかつお
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
いとこんにゃく
さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな
はねぎ

もやし　しょうが
えのきたけ
とうがん
はくさい 605/29.２

7 月

えだまめごはん
さかなのこうみだれ
きゅうりとしんしょうがのそくせきづけ
たなばたじる

○

あぶらあげ
いなだ
とりにく
かまぼこ
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
そうめん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
オクラ

ごぼう
ほししいたけ
えだまめ
にんにく
しょうが　ねぎ
きゅうり
えのきたけ

585/28.6

8 火

ツナライス
ミートナスオムレツ
やさいスープ

○

ツナ
ぶたにく
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
じゃがいも

あぶら にんじん
ピーマン

たまねぎ なす
ホールコーン
エリンギ
セロリー
キャベツ

604/27.8

9 水

なつやさいのドライカレー
ポテトのカリカリサラダ
ノンオイルドレッシング
こだますいか

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう こめ
こめこ
じゃがいも
さとう

あぶら にんじん
トマト

にんにく　なす
たまねぎ　レモン
エリンギ
ズッキーニ
キャベツ
きゅうり
こだますいか

605/22.7

10 木

ハニーレモントースト
チキンビーンズ
かんてんサラダ
たまねぎドレッシング

○

ベーコン
とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
いとかんてん

しょくパン
はちみつ
さとう
じゃがいも

バター
あぶら

にんじん
トマト

レモン　たまねぎ
セロリー
キャベツ
きゅうり 585/24.9

９日（水）
三鷹産野菜カレーの日
にしみたか学園で三鷹産野
菜をたっぷり使ったドライ
カレーを作ります。

11 金

けいはん
がね
ズッキーニのおかかいため
れいとうみかん

○

とりにく
きんしたまご
いとけずり

ぎゅうにゅう
しらす

こめ　さとう
さつまいも
こむぎこ

あぶら
ごまあぶら

はねぎ
にんじん

しょうが　もやし
ほししいたけ
ごぼう　にんにく
ズッキーニ
ホールコーン
れいとうみかん

630/21.3

14 月

キムチチャーハン
とうふのいためもの
あんにんフルーツ

○

ぶたにく
とりにく
とうふ
かまぼこ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
ピーマン
チンゲンツァイ

にんにく　もも
しょうが　たまねぎ
えのきたけ　ねぎ
はくさい(キムチづけ）
りんご

606/25.8

15 火

パンプキンパン
さかなのハーブパンこやき
コーンポテト
トマトとたまごのスープ

○

からふとます
ベーコン
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう パンプキンパン
ソフトパンこ
じゃがいも
でんぷん

オリーブゆ
あぶら

パセリ
にんじん
トマト

にんにく
ホールコーン
たまねぎ　セロリー
レタス 587/30.5

16 水

ターメリックライス
シュニッツェル
ザワークラウト
カルトッフェルズッペ

○

ぶたにく
ベーコン
しろいんげんまめ

チーズ
ぎゅうにゅう
なまクリーム

こめ
おおむぎ
こむぎこ
ソフトパンこ
さとう
じゃがいも

オリーブゆ
あぶら

にんじん にんにく　レモン
キャベツ　たまねぎ
エリンギ
セロリー 668/24.1

17 木

もちげんまいごはん
さかなのかおりドレッシングがけ
からしあえ
なつのとんじる

○

さめ　ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　げんまい
でんぷん
さとう
くろこんにゃく
じゃがいも

あぶら しそのは
にんじん
こまつな
はねぎ

りんご　もやし
キャベツ
にんにく
とうがん 592/25.2

ひとくちメモ

※都合により献立や材料を変更する場合もあります。※サラダはすべて加熱してあります。

７日（月）
「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。
給食ではそうめんの入った
「たなばたじる」を提供し
ます。

1日（火）
「ゆでとうもろこし」
夏が旬のとうもろこしを給
食で提供します。2年生が
生活科の授業で皮むきした
とうもろこしを給食室でゆ
でて提供します。楽しみに
していてください。

１６日（水）
「シュニッツェル」
薄切りの豚肉に衣をつけて
多めの油で焼くドイツ料理
です。給食用にアレンジし
て、油で揚げます。
「ザワークラウト」
ドイツでよく食べられてい
るキャベツを発酵させた漬
物です。
給食用にアレンジして作り
ます。
「カルトッフェルズッペ」
ドイツの定番料理ジャガイ
モの入ったスープです。

11日（金）
「がね」
南九州地方の郷土料理で
す。千切りにしたさつまい
も、ごぼう、にんじんなど
が入ったかきあげです。

エネルギー/
たんぱくしつ日

ざいりょうめい
あかのなかま きいろのなかま みどりのなかま

曜 こんだて ぎゅう
にゅう

7がつこんだてひょう

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


