
令和５年度
赤 黄 緑

血や肉になる 熱や力になる 体の調子をととのえる エネルギー たんぱく質

３ 月 ごはん

牛乳　さば
ぶた肉　とうふ
高野豆腐　わかめ
かつお節

米　油　ごま
じゃがいも
さとう

こまつな　きゃべつ　にんじん
だいこん　ごぼう　こんにゃく
長ねぎ　しょうが　レモン

６２７
kcal

30.0
g

クファ
ジュージー

ゴーヤチャンプルー
イナムドゥチー　サーターアンダギー

５ 水
とうがんのクリームシチュー
スパゲティサラダ

牛乳　とり肉
いんげん豆
ツナ

パン　油　さとう
じゃがいも　米粉
スパゲティ
バター　はちみつ

とうがん　にんじん　たまねぎ
にんにく　ピーマン　きゃべつ
きゅうり　とうもろこし　セロリ

６２０
kcal

24.5
g

６ 木
ひやし
ちゅうか

スパイシーポテトサラダ
すいか

牛乳　ぶた肉
たまご

中華めん　油
じゃがいも
さとう　ごま

きゅうり　にんじん　もやし
えだまめ　きゃべつ　しょうが
とうもろこし　たまねぎ　すいか

６０９
kcal

30.0
g

たなばたずし
小いわしのごまがらめ
そうめんじる　たなばたサワーポンチ

ガパオライス
ヤムウンセン（はるさめサラダ）
トムヤムクン（えび入りスープ）

１１火
いわしの
ひつまぶし

じゃがいものみそドレッシングサラダ
にらたまじる

牛乳　いわし
たまご　とうふ

米　麦　油
じゃがいも
でん粉　米粉
さとう

きゃべつ　にんじん　きゅうり
しょうが　とうもろこし　にら
えのきたけ　たまねぎ

６３２
kcal

28.9
g

１２水
カレービーンズ

サンド
こめこパスタのスープ
ポテトのハニーサラダ

牛乳　ぶた肉
大豆　とり肉
ウインナー

パン　油　さとう
米粉パスタ
じゃがいも
はちみつ　小麦粉

たまねぎ　にんじん　ピーマン
こまつな　きゃべつ　きゅうり
とうもろこし　にんにく　しょうが
セロり

６０９
kcal

23.6
g

１３木
牛乳　もうかざめ
わかめ　油揚げ
とうふ

米　油　ごま
じゃがいも
でん粉　米粉
さとう

きゃべつ　にんじん　きゅうり
もやし　だいこん　こんにゃく
こまつな　長ねぎ　しょうが
えだまめ

６１０
kcal

24.9
g

１４金
ひやし

きつねうどん
まめとじゃがいものあまからあえ
ゆでとうもろこし

牛乳　油揚げ
高野豆腐
大豆

うどん　油　ごま
じゃがいも
さとう　でん粉

にんじん　きゅうり　こまつな
もやし　しょうが　とうもろこし

６３５
kcal

29.3
g

１８火
ぶたキムチ
どん

きゅうりのナムル
トマトのたまごとじスープ

牛乳　ぶた肉
たまご

米　麦　油
さとう

にんじん　きゃべつ　はくさい
長ねぎ　こまつな　きゅうり
トマト　たまねぎ　にんにく
しょうが

５７９
kcal

23.8
g

なつやさいの
カレーライス

オニオンドレッシングサラダ
二色ゼリー（フルーツゼリー）

　

たまねぎ　にんじん　ピーマン
なす　トマト　さやいんげん
ズッキーニ　きゅうり　もやし
きゃべつ　にんにく　しょうが

６２７
kcal

18.6
g

セレクト　こんだて

１９水
米　油　さとう
じゃがいも
小麦粉　バター

牛乳　とり肉
粉寒天

米　麦　油
はるさめ
さとう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
赤ピーマン　きゃべつ　きゅうり
もやし　しめじ　チンゲンサイ
にんにく　セロリー　しょうが
レモン汁

６０６
kcal

27.9
g

７ 金

たなばた　こんだて

日本のきょうどりょうり　～おきなわけん～

世界のりょうり　～タイ～

１０月
牛乳　とり肉
ぶた肉　大豆
えび　たまご

４ 火

牛乳　ぶた肉
たまご　とうふ
もずく　油揚げ
こんぶ
かつお節

実施日 牛乳主食

　　　　足立区立加平小学校

お　か　ず
栄養価

米　油
小麦粉
さとう

ゴーヤ　にんじん　たまねぎ
しめじ　さやいんげん　きゃべつ
もやし　こんにゃく　長ねぎ
しょうが

６６０
kcal

26.8
g

牛乳　とり肉
小いわし　油揚げ
のり

米　油　ごま
そうめん
さとう　でんぷん

かんぴょう　にんじん　こまつな
干ししいたけ　エリンギ　　オクラ
みかん　パイン　もも　ナタデココ

６２９
kcal

24.3
g

給あじのさんがやき ひじきふりかけ

えだまめいり
わかめ
ごはん

＊都合により変更になる場合があります。

さかなのケチャップソース
やさいとわかめのわふうサラダ
ぐだくさんみそしる

ガーリック＆
シナモン
トースト

やきざかなのごまみそだれ
こうやどうふいりぽんずあえ
けんちんじる おかかふりかけ

セレクト給食（７月１９日(水)）
＊二色ゼリー（オレンジ＆カルピス）

または

＊フルーツゼリー（フルーツ＆サイダー）

すいぶんほきゅう

水分補給


