
取手市立白山小学校

ぎゅうにゅう

1 水 コッペパン

さとう　バター ★ハンバーグ にんにく さけ　みりん　す　しょうゆ

マカロニ　あぶら ベーコン たまねぎ　パセリ　にんにく しょうゆ　ワイン

あぶら　さとう　 とりにく たまねぎ　にんじん　ブロッコリー　トマト さけ　トマトピューレ　ケチャップ　しお　こしょう　がらスープ

2 木 ごはん　おおむぎ

しらたき　あぶら　さとう ぶたにく　みそ ごぼう　たまねぎ　さやいんげん さけ　しょうゆ

あぶら もやし　きゅうり しょうゆ

こんにゃく　あぶら とうふ にんじん　だいこん　ねぎ　ほうれんそう しょうゆ　しお　みりん　けずりぶし

3 金 ソフトめん

ごま とりにく　みそ にんじん　チンゲンサイ　ねぎ　しょうが　にんにく　スイートコーン しょうゆ　トウバンジャン　さけ　がらスープ

じゃがいも　でんぷん　あぶら だいず　あおのり しお

さとう こまつな　にんじん　キャベツ　レモン しょうゆ

6 月 ごはん

じゃがいも　あぶら ぶたにく
かぼちゃ　なす　ズッキーニ　ピーマン　りんご
たまねぎ　にんじん　にんにく　しょうが

カレールウ　ちゅうのうソース　ケチャップ
チャツネ

ブロッコリー　カリフラワー　スイートコーン わふうドレッシング

7 火 ごはん

あぶら ★おほしさまメンチ ちゅうのうソース

こんにゃく　あぶら　さとう ひじき　さつまあげ　だいず にんじん しょうゆ　みりん　さけ

そうめん なると　あぶらあげ ねぎ　オクラ　しいたけ　にんじん しお　こしょう　しょうゆ　けずりぶし

8 水 ごはん　おおむぎ

さとう　あぶら　ごま ぶたにく
にんにく　しょうが　しめじ
たまねぎ　にら　パプリカ

さけ　しょうゆ　コチュジャン

もやし　きくらげ　えだまめ しおちゅうかドレッシング

9 木 ごはん

こむぎこ　あぶら いか　たまご しお

あぶら　さとう　 ぶたにく　なまあげ　かつおぶし にんじん　にがうり　しょうが さけ　しお　しょうゆ　オイスターソース

もずく　とりにく　みそ えのきたけ　にんじん　たまねぎ けずりぶし

10 金 ちゅうかめん　あぶら

あぶら　さとう　でんぷん ぶたにく　だいず　みそ しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん
しょうゆ　みりん　トウバンジャン
テンメンジャン　がらスープ

もやし　きゅうり

★ゼリー
★フルーツミックス
(パイナップル､おうとう､りんご)

13 月 ごはん

★しゅうまい

でんぷん　あぶら　さとう ぶたにく
しょうが　にんにく　ピーマン
たけのこ　しめじ

しょうゆ　さけ　オイスターソース　みりん

はるさめ　あぶら ベーコン とうがん　しょうが　しいたけ　チンゲンサイ さけ　こしょう　しょうゆ　しお　がらスープ

14 火 ごはん

さとう さば しょうが しょうゆ　さけ　みりん　カレーこ

さとう ほうれんそう　もやし　にんじん しょうゆ　だしじる

みそ　あぶらあげ なす　こまつな　みょうが けずりぶし

15 水 コッペパン　あぶら　★ミルメーク（ココア）

じゃがいも ぶたにく　ウインナー たまねぎ　キャベツ　セロリ　パセリ しお　こしょう　がらスープ

さとう ごぼう　にんじん　えだまめ す　しょうゆ　ごまドレッシング

16 木 ごはん　おおむぎ

あぶら ぶたにく　なまあげ　 しめじ　キャベツ　にら　★はくさいキムチ しょうゆ　さけ　みりん

でんぷん　あぶら とりにく
しょうが　ねぎ　だいこん　にんじん
ほうれんそう　しいたけ

しお　こしょう　しょうゆ

17 金 ごはん

★のむヨーグルト

でんぷん　さとう　あぶら とりにく レモン さけ　しょうゆ　みりん

さとう　あぶら　ごま きゅうり　だいこん　にんじん しょうゆ　トウバンジャン

わかめ　とうふ　みそ えのきたけ　ねぎ けずりぶし

＊ 天候等の都合により、献立内容を変更することがあります。

＊ ★表示がある食品は、使用されている材料から分類し、表記しています。

＊ 不明な点は学校にお問い合わせください。
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栄　養　素 基準量（3･4年生） ７月の平均

エネルギー（ｋcal） 650 669

しょくえん（ｇ） 2.0 2.2

７月こんだてよていひょう

夏休みが近づいてきました。暑い日が続くと、食欲がなくなり、体が疲れやすくなります。夏を元気にのりきるためには、規則正しい生活を送り、1日

３食きちんと食べることがとても大切です。

朝ごはんを

食べましょう！
朝ごはんは体を目覚めさせ

るスイッチです。

こんなことに気をつけよう！

もうすぐ夏休み
３つのポイントを

守って元気に

夏を乗り切ろう！

生活リズムを

整えましょう！
夜更かしや睡眠不足は、

体調をくずす原因に

なります。

おやつの

とり過ぎに注意!
冷たいアイスやお菓子ばかり食べ

ていると、食欲がなくなり、夏バ

テや肥満、虫歯の原因にも

なります。


