
テーブルロール 626 28.9 23.5 2.8

オムレツ

ポークビーンズ

キャベツとコーンのドレッシングあえ

まごわやさしいごはん 636 24.8 23.3 1.9

とりにくのからあげ　ねぎソースかけ

いそのかあえ

メロン

ガパオライス　　　　　　　　ごはん 594 20.1 20.3 1.6

　　　　　　　　　　　　　　　　　　ガパオのぐ

はるさめスープ

バナナフリッター

セルフサンド　　　　バンズパン 614 23.3 23.4 2.3

　　　　　　　　　　　　　コロッケ

　　　　　　　　　　　　ボイルキャベツ

じゃがいものポタージュ

オレンジ

わかめごはん 619 22.2 17.9 3.2

ささかまあげ

そうめんじる

ごしきあえ

たなばたゼリー

ごはん 591 22.3 15.0 1.8

なつやさいカレー

かいそうとキャベツのすのもの

ゆでとうもろこし

テーブルロール 591 24.8 17.9 2.3

ミートソーススパゲッティ

パプリカドレッシングあえ

ヨーグルト

ごはん 629 30.1 19.6 2.2

あじのレモンふうみあげ

ちばのなつやさいとんじる

にんじんしりしり

ごはん 644 26.5 21.6 2.0

はるまき

マーボーどうふ

さっぱりあえ

テーブルロール 649 24.3 25.6 2.7

ハンバーグ

ABCスープ

しおだれキャベツ

パインアップル

ごはん 676 27.1 25.3 2.7

ししゃものあまずソースかけ

なまあげのスタミナに

キャベツとコーンのドレッシングあえ

ごはん 615 28.6 20.6 2.6

にんじんそぼろ

ぶたにくのスタミナやき

ワンタンスープ

※物資の都合により、献立の内容を変更することがあります。  

　○給食当番になった児童のご家庭に、白衣の洗濯をお願いしています。金曜日に持ち帰り、月曜日には必ず持ってくるようお願いします。

　　なお、ほころび等がありましたら修繕していただけると幸いです。

　　においの苦手なお子さんもいますので、香りの強い芳香剤の使用は控えてください。

　○長期（連続５日以上）にわたり欠席が見込まれる場合や転校する場合など給食を止めたい時は、早めに担任にご連絡ください。

　　給食を止める場合は５日前（土日祝を含まない）までに連絡が必要となりますのでご注意ください。

　○食物アレルギーなど、食べ物のことで心配なことがありましたら担任までご連絡ください。

　〇給食当番の週は、マスクを持参するようお願いいたします。

パプリカは肉厚で苦みが少ないのが特徴です。ピー

マンが苦手という人は、まずはパプリカから挑戦して

みてはどうでしょうか。色もカラフルで、食欲が進みま

す。

そうめん とりにく　かまぼこ　あぶらあげ にんじん　おくら　たまねぎ

スパゲッティ　あぶら ぶたにく　 にんじん　ピーマン　トマト　しょうが　にんにく　たまねぎ　エリンギ

にんじんそぼろは、人気があるメニューです。お家でに

んじんがたくさんあるときは、夏休みにぜひ作ってみて

はいかがでしょうか。卵焼きやおむすびに入れてもとて

もおいしいですよ。

さとう　ごまあぶら ぶたにく にんにく

ししゃもなどの小魚には、カルシウムが多く含まれてい

ます。成長期のみなさんには、特に必要な栄養素で

す。よく噛んで食べて、元気な体を作っていきましょう。

さとう　でんぷん　あぶら　ごまあぶら ぶたにく　なまあげ　だいず にら　にんじん　しょうが　にんにく　きくらげ　たまねぎ　ねぎ

ABCスープは、アルファベットのマカロニが入ってい

る野菜のスープです。自分の好きなアルファベットを

見つけては、お皿に集めていたりするのをよく見かけ

ます。野菜も一緒においしく食べましょう。

あぶら　マカロニ とりにく にんじん　こまつな　とうもろこし　たまねぎ

あじ レモンかじゅう

こむぎこ　さとう　ごまあぶら ぶたにく にんじん　こまつな　もやし　ねぎ　

16 木

こめ

さとう　ごま　 ツナ にんじん　しょうが

さとう　ごま こまつな　にんじん　キャベツ　もやし　とうもろこし

15 水

こめ

あぶら　でんぷん　さとう　ごま ししゃも ねぎ　しょうが

ごまあぶら にんじん　きゃべつ　もやし

14 火

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

あぶら ぶたにく　とりにく たまねぎ　しょうが　トマト

パインアップル

さとう　 ごま　あぶらあげ　ツナ にんじん　えだまめ

13 月

こめ

こむぎこ　でんぷん　こめこ

にんじんしりしりを取り入れています。今年の美浜区の

クッキングレポートの課題レシピの1つなっています。

給食で味わって、ぜひ夏休み期間中にお家でも取り

組んでみてはいかがでしようか。

じゃがいも　あぶら ぶたにく　とうふ　あぶらあげ にんじん　こまつな　なす　だいこん　ズッキーニ　ねぎ

さとう　ごま あぶらあげ こまつな　キャベツ　にんじん　えのきたけ

ぶたにく にんじん　たまねぎ　キャベツ 1日で食べたい野菜の量は３５０ｇ以上です。給食でも

１食９０ｇ程を目標としています。さっぱり和えは、４種

類の野菜を使っています。さっぱり和えを一人分全部

食べると約５０ｇ野菜を食べることができます。意識し

て食べていきましょう！

さとう　でんぷん　ごまあぶら ぶたにく　だいず　とうふ にら　しょうが　にんにく　しいたけ　ねぎ

10 金

こめ

あぶら　でんぷん　さとう

9 木

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

さとう　あぶら ピーマン　にんじん　こまつな　キャベツ

8 水

こめ

じゃがいも　こむぎこ　あぶら　 ぶたにく にんじん　ピーマン　かぼちゃ　たまねぎ　なす　にんにく

ヨーグルト

さとう　

2年生がとうもろこしのかわむき体験をします。どのよ

うなにおいをしているか、実の色は何色か、ひげは何

色かとよく観察して、丁寧に皮むきをします。

さとう わかめ　くきわかめ にんじん　こまつな　キャベツ

とうもろこし

7 火

こめ　ごま わかめ　

あぶら　こむぎこ かまぼこ

今日は、セルフサンドの日です。給食の前は手を石け

んでよく洗っていますか。指と指の間も意識して洗い

普段の手洗いを見直してみましょう。パンに、キャベ

ツ、コロッケをはさんでいただきましょう。
こめこ　じゃがいも　あぶら　 とりにく　ベーコン　しろいんげんまめ　ぎゅうにゅう　なまクリーム にんじん　パセリ　たまねぎ　しめじ

７月７日は七夕です。そうめんを食べて悪いものを払

い、病気や災いがないよう願う風習があります。給食

でもそうめん汁があります。輪切りにすると星形の形を

している野菜も入っています。なんの野菜か知ってい

ますか？

さとう　ごま わかめ　 ちんげんさい　にんじん  もやし　とうもろこし

キャベツ

オレンジ

6 月

こむぎこ　さとう　マーガリン　あぶら　 にゅう

じゃがいも　さとう　パンこ　こむぎこ ぶたにく　 たまねぎ

ガパオは、タイの定番料理です。ガパオはタイ語で

ホーリ―バジルというスパイシーな香りがするハーブ

のことです。美浜区の簡単レシピにも載っていますの

でぜひおうちでも作ってみてください。

はるさめ　あぶら とうふ にんじん　にんにく　だいこん　もやし　とうもろこし

こむぎこ　さとう　あぶら バナナ

3 金

こめ

さとう　あぶら とりにく　だいず ピーマン　たまねぎ　にんにく　とうもろこし バジル

「まごわやさしい」は、栄養バランスを整えるために食

事に取り入れたい、７つの食材の頭文字からなる言葉

です。放送でくわしくお知らせします。

のり こまつな　にんじん　しめじ　もやし　とうもろこし

メロン

2 木

こめ　もちごめ　さつまいも　さとう　ごま だいず　あぶらあげ　ひじき　ちりめんじゃこ にんじん　しいたけ　えだまめ

でんぷん　さとう　あぶら とりにく しょうが　にんにく　ねぎ

夏野菜がおいしく味わうことができる時期となりまし

た。給食でも取り入れていきます。明日まで、給食委員

会のイベント「やさいとなかよし」を行っています。ぜひ

参加してみましょう。

じゃがいも　さとう　あぶら ぶたにく　ベーコン　だいず にんじん　トマト　ピーマン　たまねぎ　マッシュルーム

さとう　ごま

1 水

こむぎこ　さとう　マーガリン　 にゅう

でんぷん さとう たまご

こまつな　にんじん　キャベツ　とうもろこし　もやし

エネルギーになる からだをつくる からだのちょうしをととのえる きゅうしょくひとくちメモ

ししつ

ｇ

えんぶん

ｇきいろのしょくひん あかのしょくひん みどりのしょくひん

＊牛乳（赤の食品）は毎日つきます。栄養価（中学年）を表示しています。 千葉市立幸町第三小学校

日
曜

日
こんだてめい

おもなざいりょう エネルギー　

kcal

たんぱくしつ

ｇ

7月 よていこんだて


