
★　食材料の仕入れの都合や学校行事により、やむを得ず献立を変更する場合があります。
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ｇ
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1
月

ガパオライス（目玉焼き付き）

○

大豆 鶏肉 卵

冬瓜スープ 鶏肉 油 都内産じゃが芋

2
火
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バレンシアオレンジ バレンシアオレンジ

沖縄風ラフテーそば

○

豚肉 かまぼこ 中華めん 油 砂糖 黒砂糖
生姜 長葱 人参 大豆もやし チンゲンツァイ
万能葱

にんじんしりしりサラダ ツナ 油 砂糖 大根 人参 きゅうり レモン果汁

お豆腐サーターアンダギー 豆腐 揚げ油 小麦粉 油 砂糖 黒砂糖

3
水

豆腐のカレー煮丼

○

豚肉 豆腐 うずら卵 米 麦 ごま油 砂糖 でん粉 生姜 にんにく 人参 玉葱 エリンギ 小松菜

中華サラダ わかめ ごま ごま油 砂糖 キャベツ 人参 きゅうり コーン 玉葱

ミルクゼリー黄桃ソース 寒天 調理用牛乳 生クリーム 砂糖 もも缶 レモン果汁

4
木

シナモンシュガートースト

○

食パン バター 砂糖

かぼちゃのクリーム煮 いんげん豆 鶏肉 調理用牛乳 生クリーム 油 バター 小麦粉 都内産じゃが芋 にんにく 玉葱 人参 しめじ かぼちゃ

こんにゃくサラダ こんにゃく ごま 砂糖 ごま油 油 きゅうり 人参 もやし 玉葱

5
金

ちらしずし

○

鶏肉 油揚げ 焼きのり 米 砂糖 ごま 人参 れんこん いんげん

めばるの香り焼き めばる 万能葱 生姜 にんにく レモン果汁

七夕そうめん汁 鶏肉 かまぼこ そうめん 人参 大根 オクラ

七夕ゼリー 寒天 アガー 砂糖 パイン缶 ぶどうジュース

8
月

キムチチャーハン

○

いか 豚肉 米 麦 油 人参 しめじ 白菜キムチ にら 都内産玉葱

大豆の五目春巻き 豚肉 大豆
揚げ油 春巻きの皮 油
砂糖 ごま油 春雨 でん粉

生姜 干し椎茸 たけのこ水煮 長葱 人参

中華風コーンスープ 鶏肉 卵 油 でん粉 都内産じゃが芋 人参 クリームコーン コーン 小松菜 都内産玉葱

9
火

梅じゃこご飯

○

ちりめんじゃこ 米 ごま きざみ梅 都内産枝豆

生揚げのそぼろ煮 生揚げ 豚肉 砂糖 油 でん粉 生姜 人参 エリンギ わけぎ 都内産玉葱

野菜のおろしあえ 砂糖 油 人参 もやし 小松菜 えのきたけ きゅうり 大根

10
水

なすミートスパゲティ

○

豚肉 大豆ミート 粉チーズ スパゲティ オリーブ油 油 小麦粉 油
にんにく 生姜 玉葱 人参 セロリー
マッシュルーム水煮 トマト缶 なす

野菜とじゃがいものサラダ じゃが芋 砂糖 油 人参 キャベツ きゅうり コーン 玉葱

河内晩柑 河内晩柑

11
木

塩麹とうもろこしご飯

○

米 コーン

さばの韓国焼き さば 砂糖 ごま ごま油 にんにく 生姜 長葱

大根ひじきサラダ 油揚げ ひじき 砂糖 油 大根 キャベツ きゅうり 人参

かきたまみそ汁 鶏肉 豆腐 みそ 卵 でん粉 人参 玉葱 都内産小松菜

12
金

ごはん

○

米

酢豚 豚肉 揚げ油 でん粉 じゃが芋 油 砂糖
生姜 れんこん 長葱 玉葱 干し椎茸
人参 ピーマン

豆腐と青菜のスープ 鶏肉 豆腐 ごま油 人参 玉葱 大豆もやし チンゲンツァイ

ももゼリー 寒天 砂糖 ももジュース レモン果汁

16
火

クロックムッシュ風サンド

○

調理用牛乳 ハム
生クリーム チーズ

コッペパン 小麦粉 バター

ブイヤベース
ベーコン 鶏肉
メルルーサ えび いか

オリーブ油 じゃが芋 にんにく 玉葱 人参 トマト缶 ブロッコリー

フルーツジュレ 寒天 砂糖 りんごジュース パイン缶 もも缶 みかん缶

17
水

めかぶごはん

○

めかぶわかめ 豚肉 米 油 砂糖 人参 いんげん

めひかりの玉ねぎソース メヒカリ 揚げ油 小麦粉 砂糖 玉葱 生姜

かぶとキャベツの生姜あえ キャベツ 人参 かぶ かぶの葉 きゅうり 生姜

塩肉じゃが 豚肉 油 しらたき じゃが芋 砂糖 玉葱 人参 しめじ わけぎ

18
木

夏野菜カレーライス

○

豚肉 米 油 小麦粉 じゃが芋
にんにく 生姜 玉葱 人参 りんご かぼちゃ
ズッキーニ なす

茎わかめサラダ くきわかめ ごま ごま油 油 砂糖 キャベツ もやし 人参 きゅうり コーン 玉葱

メロン

エネルギー
たんぱく質

脂質
食塩相当量

米 ごま油 砂糖 にんにく 玉葱 黄ピーマン 赤ピーマン 都内産バジル 758
35.8
25.0
3.0

人参 玉葱 生姜 冬瓜 チンゲンツァイ

kcal
ｇ
ｇ
ｇ

学校給食摂取基準
 エネルギー　  たんぱく質　　  脂質　　塩分

780～880kcal　　 21.1～41.5g　　  27.7g　　　2.5g

日 献立名 牛
乳

●血や肉になる食材 ●熱や力の元になる食材 ●体の調子を整える食材

メロン

タイ料理

七夕メニュー

パリオリンピック・
パラリンピック応援給食

フランス料理

沖縄料理

※ 日本食品標準成分表（文部科学省）の改訂に伴い、文京区学校給食摂取基準の運用を見直しており

そうめんは具だくさんにすると、

栄養のバランスが良くなります！

七夕には、「そうめん」を食べて邪気を払い、無病息災

を願う風習があります。これは、中国の伝説と食べ物に

由来するもので、もとはそうめんではなく、「索餅」と

いうお菓子が食べられていました。索餅は、小麦粉や

米粉に水を加えて練り、縄のような形にねじったもので、

そうめんの原型とされています。

オクラのネバネバ成分は

水に溶けやすいので、ゆで

るときは 短時間で。カレー

など入れるときには仕上げ

に加え、汁ごといだたくと

効果的にとれます。

輪切りにすると、星の形に

なるので、盛り付けが楽しく

なりますよ。

夏ばてを防ぐためには、食生活にも気をつけることが大切です。夜ふかしや朝寝坊をしたり、

朝ごはんを抜いたりしないで、規則正しい生活を心がけ、夏を元気に過ごしましょう。



 

暑い日が続くと、食欲がない、だるい、よく眠れないなどの「夏ばて」が起こりやすくなります。

夏ばてを防ぐためには、食生活にも気をつけることが大切です。夜ふかしや朝寝坊をしたり、

朝ごはんを抜いたりしないで、規則正しい生活を心がけ、夏を元気に過ごしましょう。

豚肉にはビタミンB1がとても豊富です。夏になるとのどごしのよいめん類や甘い清涼飲料水

など炭水化物（糖質）の摂取が多くなりがちなので、炭水化物（糖質）をエネルギーに変えるため

のビタミンB1は意識してとった方がよいでしょう。また、牛乳には骨を

つくるカルシウムだけでなく、血液をつくるたんぱく質も豊富です。

本格的に暑くなる前から、息がはずむ程度の運動を1日15∼30分

くらい、週に3∼4日ほど行って、直後に牛乳を飲む習慣をつけていくと、

体の血液量が増えて汗をかきやすい体になれるそうです。暑さに負け

ない体づくりに役立てていきたいですね。

参考文献 「フランス伝統料理と地方菓子の事典」大森由紀子著 誠文堂新光社刊 ほか

2024年7月26日～8月11日に「パリ2024オリンピック競技

大会」、8月28日～9月8日に「パリ2024パラリンピック競技

大会」が開催されます。文京区の小中学校では、みんなで応援

して、盛り上げようということで、開催国であるフランスの料理を

取り入れた給食を7月に実施します。


