
564 kcal

26.0 ｇ

21.3 ｇ

2.1 ｇ

580 kcal

24.0 ｇ

18.7 ｇ

2.4 ｇ

619 kcal

24.2 ｇ

25.8 ｇ

2.8 ｇ

607 kcal

25.5 ｇ

20.1 ｇ

1.8 ｇ

555 kcal

20.3 ｇ

14.9 ｇ

2.5 ｇ

598 kcal

26.0 ｇ

28.0 ｇ

2.7 ｇ

516 kcal

25.3 ｇ

15.4 ｇ

2.1 ｇ

628 kcal

23.3 ｇ

24.4 ｇ

2.2 ｇ

635 kcal

21.3 ｇ

20.4 ｇ

2.1 ｇ

559 kcal

26.4 ｇ

19.0 ｇ

2.0 ｇ

604 kcal

20.4 ｇ

23.7 ｇ

2.2 ｇ

　　令　和　7　年　7　月　予　定　献　立　表 

七
夕

た
な
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和
食

わ
し
ょ
く

の
日ひ

文京区立誠之小学校

行事

半
夏
生

は
ん
げ
し
ょ
う 豚肉   豆腐 かつお薄削り節 白みそ 赤

みそ
サラダ油（米） じゃがいも こんにゃく ごぼう だいこん にんじん 長ねぎ

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
火

たこめし タコ   油揚げ 米 こんにゃく にんじん 干し椎茸 葉ねぎ

わかさぎの南蛮漬け わかさぎ でんぷん 米粉 揚げ油 砂糖 長ねぎ

豚汁

2
水

青椒肉絲丼 豚肉 鶏ガラパック 米 でんぷん サラダ油（米） 砂糖 ごま油
にんにく しょうが 長ねぎ にんじん もや
し たけのこ(ゆで) ピーマン

豆腐ときのこの中華スープ 鶏ガラパック 鶏肉   豆腐 ごま油
しょうが えのきたけ にんじん もやし
長ねぎ チンゲン菜

メロン メロン

3
木

きなこ揚げパン きな粉 黒砂糖パン 揚げ油 砂糖 砂糖

田舎風スープ 鶏ガラパック   鶏肉   高野豆腐 サラダ油（米） じゃがいも 普通はるさめ しょうが にんじん 玉ねぎ キャベツ

茎わかめサラダ くきわかめ ごま油 砂糖
キャベツ きゅうり にんじん コーン
玉ねぎ

4
金

ごはん 米

ひじきふりかけ ひじき かつお加工品(かつお節) 砂糖

すき焼き風煮 豚肉   豆腐 こんぶ サラダ油（米） しらたき 砂糖 長ねぎ にんじん はくさい えのきたけ

ゆでとうもろこし とうもろこし

7
月

穴子ちらし寿司 こんぶ   油揚げ あなご(蒸し) 米 砂糖 にんじん れんこん さやいんげん

七夕汁 鶏肉 かつお節   飾りかまぼこ そうめん だいこん にんじん オクラ

フルーツポンチ 砂糖 レモン みかん缶   白桃缶   黄桃缶

8
火

ハニートースト 食パン  バター はちみつ

ポークビーンズ 大豆   豚肉 サラダ油（米） じゃがいも
にんにく 玉ねぎ にんじん セロリー
トマト缶 さやいんげん

ツナサラダ ツナ サラダ油（米） 砂糖
キャベツ にんじん きゅうり にんにく
玉ねぎ

9
水

お茶

ご飯 米

鮭の西京焼き   ぎんざけ(養殖) 西京みそ 砂糖

切干大根の煮物   鶏肉   油揚げ サラダ油（米） こんにゃく 砂糖 切干しだいこん にんじん

かきたま汁
かつお薄削り節 こんぶ   豆腐   鶏肉
たまご

でんぷん えのきたけ こまつな

10
木

スパゲティラタトゥイユ   ベーコン   豚肉 粉チーズ スパゲティ サラダ油（米）
セロリー にんにく しょうが 玉ねぎ ズッキーニ
赤ピーマン 黄ピーマン   トマト缶
マッシュルーム   トマトピューレ

コールスローサラダ サラダ油（米） 砂糖
キャベツ きゅうり にんじん コーン
玉ねぎ パセリ

チョコチップマフィン たまご 牛乳 薄力粉 バター 砂糖 ミルクチョコチップ

11
金

チキンカレーライス   鶏肉 鶏ガラパック
米 サラダ油（米） じゃがいも はちみつ
バター   薄力粉

しょうが にんにく 玉ねぎ にんじん

カラフルサラダ サラダ油（米） 砂糖
こまつな もやし きゅうり にんじん
赤ピーマン 黄ピーマン 玉ねぎ

小玉スイカ 小玉すいか

14
月

ご飯 米

さわらのごまだれ焼き さわら 砂糖 白ごま すりごま

海藻サラダ 海藻ミックス ごま油 砂糖 だいこん きゅうり にんじん 玉ねぎ

冬瓜のすまし汁 かつお薄削り節   豚肉   豆腐 とうがん にんじん えのきたけ

15
火

キムチチャーハン 豚肉 米 サラダ油（米） ごま油
しょうが にんにく 白菜キムチ 長ねぎ
にんじん にら

わかめスープ カットわかめ   豆腐 ごま油 えのきたけ にんじん もやし 長ねぎ

かぼちゃと大豆のあめ煮 大豆 揚げ油 でんぷん 砂糖 かぼちゃ



547 kcal

26.1 ｇ

22.6 ｇ

2.9 ｇ

556 kcal

24.6 ｇ

19.4 ｇ

2.7 ｇ

16
水

ミルクパン ミルクパン

タンドリーチキン 鶏肉 ヨーグルト(全脂無糖) にんにく

青菜のコーンサラダ

17
木

ジャージャー麺 豚肉 鶏ガラパック 赤みそ 中華めん サラダ油（米） 砂糖 でんぷん
にんにく しょうが 長ねぎ 玉ねぎ
にんじん たけのこ水煮

冷凍みかん

ごま油 砂糖 もやし にんじん こまつな にんにく

冷凍みかん

サラダ油（米） 砂糖
キャベツ にんじん こまつな コーン
玉ねぎ

ひよこ豆のスープ
ひよこまめ(乾）   ウィンナー
鶏ガラパック

じゃがいも 玉ねぎ にんじん キャベツ

三色ナムル

令和７年６月３０日（月）

文京区立誠之小学校

校 長 土屋 秀人

栄養士 杉浦 結


