
13 回

体をつくる（あか） 力や熱となる（き） 体の調子をととのえる（みどり）

1 木
ちゅうかどん きりぼしのおんやさい
とうもろこし

〇
ぶたにく いか かつおぶし ひじき
あぶらあげ ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら ごまあぶら
さとう でんぷん

にんじん たまねぎ たけのこ キャベツ
こまつな にんにく しょうが
きりぼしだいこん もやし とうもろこし

2 金
ＡＫＢごはん くろはんぺんのフライ
かぼちゃのミルクに キャベツソテー

〇 ベーコン くろはんぺん ぎゅうにゅう
こめ こめつぶむぎ あぶら こむぎこ
パンこ さとう バター

はくさいキムチ グリーンアスパラ
かぼちゃ キャベツ ピーマン

5 月
フィッシュバーガー
ホワイトシチュー あっさりやさい

〇
さけ ぶたにく ベーコン ぎゅうにゅう
なまクリーム とりがら

パン こむぎこ あぶら じゃがいも
バター

たまねぎ にんじん マッシュルーム
さやいんげん もやし キャベツ こまつな

6 火
ごはん じゃこピーマン
いかのあまずあんかけ
ひじきとだいずのにもの

〇
ちりめんじゃこ いか たまご ひじき
だいず さつまあげ かつおぶし
ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう こむぎこ でんぷん ピーマン にんじん こまつな

7 水
たきこみちらしずし たなばたじる
とりのいそべあげ
えだまめのしおゆで

〇
こんぶ あぶらあげ とうふ かつおぶし
とりにく あおのり ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう そうめん こむぎこ
にんじん ほししいたけ ごぼう れんこん
さやいんげん たけのこ おくら ながねぎ
しょうが えだまめ

8 木
かいせんやきそば
じゃがいものそぼろに
カクテルフルーツヨーグルトかけ

〇
ぶたにく えび いか かつおぶし
ヨーグルト ぎゅうにゅう

むしちゅうかそば ごまあぶら
じゃがいも あぶら さとう でんぷん

たまねぎ にんじん キャベツ にら
たけのこ しょうが にんにく
さやいんげん ほししいたけ
 ミックスフルーツ

9 金
にんにくライス モロヘイヤのスープ
ぶりのからあげ
こんにゃくのさっといため

〇
たまご とりがら ぶり ひじき
ぎゅうにゅう

こめ あぶら バター はるさめ でんぷん
こむぎこ こんにゃく

にんにく にんじん パセリ モロヘイヤ
たまねぎ しょうが こまつな

12 月
しょくパン ひみつのやさいジャム
なまあげのピリからに
ちくわのカレーおんサラダ

〇
なまあげ ぶたにく みそ ちくわ
ぎゅうにゅう

パン さとう ごまあぶら でんぷん
あぶら マヨネーズ

トマト レモン にんじん ながねぎ
キャベツ ほししいたけ こまつな
にんにく しょうが もやし

13 火
じゃこのピラフ ぶたにくのやさいまき
チリコンカン すいか

〇
ちりめんじゃこ ぶたにく きんときまめ
ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら さとう
たまねぎ にんじん にんにく しょうが
パセリ さやいんげん あかピーマン
マッシュルーム ホールトマト すいか

14 水
なつやさいスープスパゲティー
かぼちゃのあまに
きゅうりのかわりづけ

〇 ベーコン とりにく とりがら ぎゅうにゅう
スパゲッティ オリーブあぶら さとう
ごまあぶら

たまねぎ にんじん ズッキーニ
さやいんげん ホールコーン
マッシュルーム にんにく しょうが
ホールトマト トマト かぼちゃ きゅうり

15 木
けいはん(ごはん・ぐ・かけじる)
だいずのちゅうかいため

〇
とりにく たまご とりがら あおだいず
ぎゅうにゅう

こめ あぶら さとう ごまあぶら でんぷん
にんじん ほししいたけ だいこ
つぼづけ ながねぎ しょうが
たまねぎ たけのこ ピーマン

16 金
にんじんピラフ とうがんのスープ
さばのねぎソースかけ
ゴーヤーチャンプル

〇
とりにく とりがら さば たまご とうふ
ぶたにく ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら でんぷん
ごま さとう ごまあぶら

たまねぎ にんじん ながねぎ とうがん
こまつな にがうり しめじ しょうが

19 月
なつやさいたまねぎカレーライス
くきわかめのいためもの
フローズンヨーグルト

〇
ぶたにく とりがら くきわかめ
あぶらあげ フローズンヨーグルト
ぎゅうにゅう

こめ こめつぶむぎ あぶら じゃがいも
こむぎこ バター こんにゃく ごまあぶら
ごま

たまねぎ にんじん かぼちゃ なす
トマト グリーンアスパラ セロリ
にんにく しょうが もやし

こ　ん　だ　て
牛
乳

武蔵野市立本宿小学校 給食室

献立は都合により変更される事もあります。

つ  か  う  も  の   （材料）
ランチルームコ　メ　ン　ト

※材料は全てを表示しているわけではありません。

１３日（火）
チリコンカン
チリコンカンはアメリカ
合衆国のテキサス州
で生まれた豆料理で
す。豆類と肉を一緒に
煮込み、ピリッと辛め
に仕上げます。

《今月のめあて》

よいしせいでたべよう！

令和3年度 7月  　　　   給食回数

日

７日（水）
七夕汁
七夕汁は短冊切りの
野菜と天の川に見立て
たそうめんが入りま
す。オクラの切り口を
星に見立てています。

２日（金）
黒はんぺんのフライ
黒はんぺんは静岡県
でよく食べられている
はんぺんです。いわし
やタラを骨まで丸ごと
すりあげて作っている
ため色が黒いです。魚
が丸ごと入っているの
でカルシウムや鉄分が
豊富で栄養満点です。

１９日（月）
１学期最後の給食は
みなさん大好きなカ
レーです！フローズン
ヨーグルトもつきます
♪

曜

家庭数

★月平均栄養価★

エネルギー ６３４ｋｃａｌ たんぱく質 ２５．５ｇ 脂肪 ２２．４ｇ
2学期は、8月30日(月)から給食が始まります。


