
令和８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

１ 水
やき

カレーパン
ミネストローネスープ
ガーリックポテトサラダ　　メロン

牛乳　ぶた肉
とり肉

パン　油
じゃがいも
小麦粉　パン粉
マカロニ

たまねぎ　にんじん　きゃべつ
きゅうり　かぶ　とうもろこし
にんにく　セロリ　トマト　メロン

５６６
kcal

23.1
g

２ 木
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

こまつな　きゅうり　にんじん
もやし　しょうが　とうもろこし

６３５
kcal

29.3
g

３ 金
さんまの

かばやきどん
ごまあえ　　わかめのみそしる
れいとうみかん

牛乳　さんま
わかめ　とうふ
油揚げ

米　油　ごま
さとう　米粉
でん粉

こまつな　きゃべつ　にんじん
もやし　だいこん　たまねぎ
長ねぎ　しょうが　れいとうみかん

６９２
kcal

24.6
g

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（えびいりスープ）

７ 火
たなばた
ずし

こざかなのなんばんづけ
そうめんじる　　たなばたブルーゼリー

牛乳　とり肉
きびなご　油揚げ
かまぼこ　のり
粉寒天

米　油　さとう
そうめん
でん粉

にんじん　かんぴょう　オクラ
干ししいたけ　長ねぎ　たまねぎ
エリンギ　こまつな　しょうが
パイン

５７９
kcal

22.7
g

８ 水
ガーリック＆
アーモンド
トースト

コーンシチュー
イタリアンサラダ

牛乳　とり肉
いんげん豆

パン　油　さとう
じゃがいも
アーモンド
米粉　バター

たまねぎ　にんじん　きゃべつ
とうもろこし　ズッキーニ　かぶ
たもぎたけ　トマト　にんにく
パセリ　セロリ

５８２
kcal

22.5
g

９ 木 ごはん
さかなのヤンニョムふう
くきわかめのナムル
たまごとこまつなのスープ

牛乳　もうかざめ
茎わかめ　とうふ
たまご

米　油　ごま
米粉　でん粉
さとう

だいこん　にんじん　きゅうり
えのきたけ　もやし　こまつな
長ねぎ　にんにく　しょうが

６１３
kcal

25.2
g

１０金
なつやさいの
キーマカレー
ライス

ツナとわかめのサラダ
アロエフルーツヨーグルト

牛乳　ぶた肉
豚レバー　ツナ
わかめ
ヨーグルト

米　もち麦　油
小麦粉　バター
さとう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
ズッキーニ　トマト　にんにく
なす　さやいんげん　きゃべつ
きゅうり　とうもろこし　ﾊﾟｲﾝ　ﾓﾓ

６８４
kcal

21.6
g

１３月 ミルクパン
さかなのわふうピザやき
キャロットラペ　　ABCスープ　　メロン

牛乳　たら
ツナ　チーズ
ウインナー

パン　油　ごま
小麦粉　さとう
マカロニ

たまねぎ　ピーマン　にんじん
こまつな　もやし　だいこん
らっきょう　セロリ　しょうが
メロン

５９０
kcal

31.5
g

とりにくの
みそかつどん

じゃこいりおひたし
きしめんじる

１５水
とうふの

チリソースどん
わかめのちゅうかふうサラダ
まめとポテトのいそべあげ

牛乳　とり肉
とうふ　えび
わかめ　大豆
青のり

米　油　ごま
じゃがいも
さとう　でん粉

たまねぎ　にんじん　ピーマン
干ししいたけ　長ねぎ　もやし
きゃべつ　きゅうり　にんにく
とうもろこし　しょうが

６６９
kcal

27.8
g

１６木
ひやし
ちゅうか

スパイシーポテトとやさいのソテー
すいか

牛乳　ぶた肉
たまご

中華めん　油
じゃがいも
ごま　さとう
バター

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

５８６
kcal

30.2
g

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
にしょくクラッシュゼリー

　

米　麦　油
春雨　さとう

たまねぎ　にんじん　ピーマン
赤ピーマン　もやし　きゅうり
赤たまねぎ　きゃべつ　にんにく
たもぎたけ　チンゲンサイ　セロリ
レモン汁

６１０
kcal

28.0
g６ 月

　　　　　せかいのりょうり　～タイ～
牛乳　とり肉
たまご　大豆
ぶた肉　えび

実施日 牛乳主食

　　　　足立区立加平小学校

お　か　ず
栄養価

きゃべつ　こまつな　にんじん
もやし　えのきたけ　長ねぎ
しょうが　にんにく

６８７
kcal

35.5
g

　　　　　　セレクトきゅうしょく

１７金
牛乳　ぶた肉
たまご
粉寒天

米　麦　油
さとう

たまねぎ　きゃべつ　にんじん
はくさい　こまつな　長ねぎ
きゅうり　トマト　にんにく
しょうが　ぶどうｼﾞｭｰｽ
ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ

６１０
kcal

23.7
g

日本のきょうどりょうり　～あいちけん～

１４火

牛乳　とり肉
たまご　わかめ
ちりめんじゃこ
かまぼこ　油揚げ
高野豆腐

米　油　ごま
きしめん
小麦粉　パン粉
さとう

給＊都合により変更になる場合があります。
セレクト給食（７月１７日（金））

《にしょくクラッシュゼリー》

・ グレープとサイダーのクラッシュゼリー

または

・ オレンジとカルピスのクラッシュゼリー

熱中症予防に役立つ栄養素と含まれる食品

たんぱく質 ビタミンC ビタミンB1

とり肉

さかな

トマト

ピーマン

ぶた肉

大豆

ねっちゅうしょう

水分と食事で

熱中症を

ふせごう！


