
牛
ぎゅう

しぐれごはん エネルギー 563 kcal タコライス エネルギー 648 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 25.1 ｇ 牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 27.7 ｇ

千草卵焼
ちぐさたまごや

き 脂質 20.7 ｇ ポトフ 脂質 20.2 ｇ

あおさ汁
じる

食塩相当量 2.9 ｇ サーターアンダギー 食塩相当量 2.6 ｇ

ミックスごま揚
あ

げパン エネルギー 550 kcal わかめごはん エネルギー 607 kcal

　 牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 23.4 ｇ 牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 24.7 ｇ

キャベツと鶏団子
と り だ ん ご

のトマトスープ 脂質 23.3 ｇ 魚
さかな

の甘辛揚
あ ま か ら あ

げ 脂質 18.1 ｇ

スタミナサラダ 食塩相当量 2.6 ｇ カレー肉
にく

じゃが 食塩相当量 2.4 ｇ

豚
ぶた

キムチ丼
どん

エネルギー 553 kcal 冷
ひ

やしきつねうどん エネルギー 582 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 20.2 ｇ 牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 24.1 ｇ

パリパリサラダ 脂質 18.3 ｇ いかと野菜
や さ い

のかき揚
あ

げ 脂質 20.5 ｇ

果物
くだもの

食塩相当量 1.8 ｇ ゆで枝豆
えだまめ

食塩相当量 2.8 ｇ

夏野菜
な つ や さ い

のボロネーゼ エネルギー 597 kcal ごはん　　　　牛乳
ぎゅうにゅう

エネルギー 563 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 23.5 ｇ 鮫
さめ

のから揚
あ

げ　レモン風味
ふ う み

たんぱく質 25.8 ｇ

イタリアンサラダ 脂質 19.2 ｇ おひたし 脂質 15.5 ｇ

サイダーポンチ 食塩相当量 2.2 ｇ もずくと冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

食塩相当量 2.0 ｇ

うなぎのちらし寿司
ず し

エネルギー 544 kcal ビスキュイパン エネルギー 613 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 20.7 ｇ 牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 23.9 ｇ

七夕汁
たなばたじる

脂質 16.6 ｇ ヌードルスープ 脂質 23.0 ｇ

きらきらゼリー 食塩相当量 2.4 ｇ じゃこサラダ 食塩相当量 2.4 ｇ

トマトラーメン(血
ち

の池
いけ

ラーメン) エネルギー 593 kcal 夏野菜
な つ や さ い

カレーライス エネルギー 569 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

　　カレーポテトビーンズ たんぱく質 24.0 ｇ りんごジュース たんぱく質 15.0 ｇ

ゆでとうもろこし 脂質 20.4 ｇ 蒸
む

し鶏
どり

のサラダ 脂質 10.6 ｇ

食塩相当量 2.7 ｇ 果物
くだもの

食塩相当量 2.2 ｇ

ガーリックトースト エネルギー 576 kcal

牛乳
ぎゅうにゅう

たんぱく質 22.9 ｇ

ハンガリアンシチュー 脂質 27.3 ｇ

グリーンサラダ 食塩相当量 2.7 ｇ

令和７年６月30日
大田区立六郷小学校
校 長 伊 藤 均
栄 養 士

9 水

7 月 16 水

8 火 17 木

3 木 14 月

4 金 15 火

1 火 10 木

2 水 11 金

７月の目標 　暑さに負けない食事をしよう

日
曜
日

献　　立　　名 栄　養　価 日
曜
日

献　　立　　名 栄　養　価

＜ 作り方 ＞

① 鶏がら～だし昆布でスープをとる。

② にんにく・しょうがはみじん切り、

にんじんは短冊切り、チンゲン菜は

2.5cm長さ、なるとは輪切りにする。

③ 油で具材を炒める。

④ ①のガラスープを加え、トマト缶・

調味料を加えて煮る。

⑤ チンゲン菜、なると、ごま油を加え

仕上げる。

⑥ めんは茹でてしっかり湯切りする。

⑦ 器にめんとスープを盛り付ける。

変わり種 トマトラーメン（血の池ラーメン）

＜ 材 料 ＞ ４人分

□ラーメン ４玉（１玉100g）

□水 800mL

□鶏がら(骨) 60g

□しょうが 8g（1.5かけ）

□だし昆布 2.8g（5cm角）

□油 4g（適量）

□豚小間 40g

□にんにく 4g（小さじ１）

□しょうが 4g（小さじ１）

□にんじん 40g（1/4本）

□もやし 100g（1/4袋）

□チンゲン菜 40g（1/2株）

□なると 40g（適量）

□トマト缶 72g（大さじ５）

□ケチャップ 30g（大さじ２弱）

□砂糖 2g（小さじ1/2）

□酒 4g（小さじ１）

□塩 4.6g（小さじ１弱）

□こしょう 少々

□しょうゆ 16g（大さじ１）

□ごま油 2g（小さじ1/2）

栄養量は、中学年を１として考え、

低学年0.85倍

高学年1.15倍とみてください。

給食レシピ紹介

鶏がらスープの素を

使う場合は、その分、塩を

減らして味付けしてください。

今年の夏も全国的に暑い夏となるようです。梅雨が明けると本格的な暑さが訪れます。暑さに負けない体をつくる

ためにも、翌日に疲れを残さないことが大切です。しっかりと休息をとり、バランスのよい食事を心がけましょう。

７月８日(火)に２年生が授業

でとうもろこしの皮むきをしま

す。とうもろこし農家さんと

Zoomをつないでとうもろこしが

できるまでや皮のむき方を教え

てもらいます。むいてもらった

とうもろこしは、給食室で洗っ

て塩ゆでして提供します。

とうもろこしは、収穫後24時

間たつと栄養が半減し、味も落

ちてしまうので、新鮮なうちに

食べると良いと言われています。

給食では、当日の朝に千葉県

の畑で収穫した、とれたてのも

のを使用します。

とうもろこし

２年生

皮むき

体験

七夕献立

郷土料理

三重県

郷土料理

沖縄県

絵本の苅田澄子作

「じごくのラーメンや」に

出てくる「血の池ラーメン」を

イメージして作りました。

リクエストが多いメニューです。

水分補給にスポーツ飲料が必ずしも

適しているとは限りません。大量に汗

をかく場合は適していますが、日常的

にジュースや清涼飲料で水分補給をす

ると、糖分をとり過ぎて、むし歯や肥

満の原因になる可能性があります。

日常的な水分補給に向かない
・・・・


