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日
曜

日

牛

乳

献　 立　　 名 赤の食品 黄色の食品 緑の食品 こ家胚で
補って欲しい

食品

栄　 麦　 価

（上段）主食 主菜
（下 段）副菜 汁物 デザ ー ト

た こめ し 雑 穀 し ゆ う ま い
黒 ご ま 和 え む ら 雲 汁

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える エネルギー
たんばく集

1 金 ○
まだこ豚肉鶏肉たまご こめもち米古代米三温糖 こまつなにんじんしょうが 豆・豆製品類 7 4 4 ■kcal
絹こし豆縞牛乳ひじき でん勅ごま油すりごま 玉葱干し椎茸キャベツねぎ 果物粗 3 3 ．5 g

4 月 ○
夏 野 菜 の カ レ ー

福 神 漬 け 吉 田 さ ん ち の 茹 で 枝 豆
豚肉牛乳ヨーグルト こめ麦 じゃがいも小麦粉

米ぬか油有塩パター

にんじんホールトマト缶
かぼちゃにんにくしょうが
玉懲ズッキーニえだまめ
大根 （福神漬）なす

魚介類
きのこ難

7 9 4 kcal
2 6 ．1 g

5 火 ○
麦 ご 飯 豆 腐 とエ ビ の うま 煮 豚こまえび木綿豆縞 こめ麦三温糖でん粉

にんじんチンケンツアイ
こねぎ しょうが干し椎茸 卵類

藻類
7 5 9 kcal

伴 三 糸 冬 瓜 の ス ー プ 鶏肉牛乳 米ぬか油　ごま油いりごま たけのこ玉垣はくさいねぎ
もやしきゅうりとうがん

3 4 ．2 g

6 水 P
ツナ バ ー ガ ー

キ ャ ベ ツ と ベ ー コ ンの 太 一 プ く だ も の
まぐろ缶括ベーコン牛乳 丸パンマヨネーズ米ぬか油 パセリにんじん レモン玉葱

キャベツみかん
豆・豆製品類 ・
きのこ翔

7 4 0 kcal
2 4 ．6 g

7 ・木 ○
五 目 寿 司 笹 か ま の 天 ぷ ら えびたまご鶏肉牛乳 こめもち米上白龍三温糖 にんじんさやえんどう 豆・豆製品類 7 5 8 kcal

か l こ　 みのり 小麦粉　 うめん　 られ払 かん　よっ干　 草たけのし 磯臭類 2 9 ．1 g七 夕 そ う め ん 汁 くだ も の こんぶ 米ぬか油 すもも

8 ，金 ○
と う も ろ こ し ご ほ ん と び う お ハ シ／ト グ とびうお鶏肉絞り豆腐 こめパン粉上白糖 ミニトマトホールコーン缶　 r

L ‾がにんにく玉葱 卵類 7 16 kcal

ミ言 下 マ ト わ か め の 味 噌 汁 だまし油揚げ米みそ
牛乳刻み昆布わかめ

じゃがいも よっ　 L L
だいこん

果物煉 2 9 ．3 g

1 1 月 ○
き の こ ピラ フ マ ーマ レ ー ドチ キ ン

ピ ク ル ス トマ ト ス 「 プ
ベーコン鶏肉牛乳

こめ大麦上白糖 ■
マーマレードジャム ・
じゃがいも米ぬか油

にんじん トマトきゅうり
玉葱マッシュルーム生椎茸
ふなしめじにんにく
だいこんホールトマト缶

魚介類
きのこ類

8 4 4 koal
3 1．0 g

1 2 火 ○
麻 婆 茄 子 丼

チ ン ゲ ン 葉 と しめ じの ス ー プ ぶ ど う ゼ リ 」
豚肉米みそ鶏肉
木綿豆腐牛乳P ガー

三温糖こめ上白精
米ぬか油 ごま油

にんじんさやいんげん
チンケンツアイにんにく
しょうがたけのこ干し椎茸
ねぎなすえのきたけ

卵類
確実顆

許 セ ー

1 3 水 0
こ ん ぶ ご 飯 厚 焼 き 卵　 ■ 鶏肉油揚げ豚肉たまご こめ麦三温精米ぬか油 にんじんかぼらや干し椎茸 魚介類 8 1 0 k（〕細
切 り干 し大 根 の 革 め 煮 か ぼ ち ゃの 味 噌 汁 凍り豆腐米みそ牛乳

刻み昆布ひじき
すりごま ごぼう玉葱切り干しだいこん 果物類 3 2 ．6 g

1 4 木 ○
メ ロ ン パ ン たまごベーコン鶏肉 丸パン小麦粉 上白糖

じゃがいも有塩バター
米ぬか油

にんじんブロッコリー玉葱 豆・豆製品類 7 3 9 kcal

プ ロ ツ、コ リー サ ラ ダ ク ラ ム チ ャ ウダ ー あさり牛乳生クリーム ホールコーン缶キャベツ 種実類 2 8 ．2 g

1 5 金 P
坦 々 つ け 麺 小 松 菜 と ひ じき の ナ ム ル 豚肉牛乳ひじ書物寒天 蒸し中華めん三温糖上白地

米ぬか油すりごま芝麻醤
にんじんこまつなねぎ
もやし玉梼にんにくしょうが 卵攣 8 3 8 kcal

お か しな おか しな 目 玉 焼 き 牛乳 ごま油 キャベツもも缶　 ■ きのし類 2 9 ．7 g

1 9 火 ○
タ コ ラ イ ス
和 風 も ず く ス ー プ サ ー タ ー ア ン ダ ギ ー

豚肉大要木綿豆腐 ‾め ≡温鳩小麦粉黒砂糖 にんじんホールトマト缶・ 魚介類 9 0 7 kcal
たまご牛乳もすく
プロセスチーズ

L＿ ．＿＿畑
米ぬか油いりごま

しょつがにんにく玉葱
キャベツきゅうりえのきたけ

声鱒類 3 1■．7 g

2 0 水 ・○
ご は ん い わ しの 蒲 焼 き 油揚げ米みそ牛乳 こめでん粉三溝糖上白糖

にんじんみずなしょうが
れんこんごぼう玉葱なす 肉類

藻類‾
8 6 9 kcal

根 葉 和 え な す と 菩 荷 の 味 噌 汁 いわし いりごま 米ぬか油 諒ようがねぎ 3 0 ．3 g

※ 食 材 購 入 等 の 都 合 に よ りr、 献 立 を 蛮 要 さ せ て い た だ く と と が あ り ま す 。

栄詮索
エネルギー タンパク襲 脂質 カルシウム 鉄 ． ピタ主 ン 食物繊維 食塩相当量
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（摂取エネルギー全体I m g ‘m g
A 〟由 E l ■B l m g ．： ・鱒 叩g l c m g

∴g g

7 月平均 7 9 5 3 0 2 9 3 7 2 3 ．4 2 9 4 1 0 ．4 5 三 0 ．6 q　 t　 3 0 5 ．5 3 や

摂取基準 8 2 0 2 5 ～4 0
摂取 エネル ギー
全 体の2 5 －3 0 ％

4 5 0 4 ．0
さあ l o ・由 ■十 〇・6 0 ；l 3 5

6 ．5 3 ．0

l
′一一一一…一一一一一一一…一一一一一……一一一一…一一一…＝…一一…－▲……－‥－……＝一一一一日■一一一日＝●一一一●－▲一日■HH■＝●●■■日日－ヽヽ

㍍1。（金）撃虻献立撃鮭とは、昼が1年の中で酌長い夏至から数えて11日配あたる臼をさします∴今年は7月1甲で至

上（月）地産地消①喜彗…≡喜蓋芸琵…貢琵妻を「芸芸芸芸忘≡欝。ます脚たこめし」です○…
；ヰ　7日（木）七夕献立　7月7日の七夕にちなんだ献立です。「七夕そうめん汁」は・そうめんを天の川に見立てたメニューです。：

I

：　　　　　　　　　　　　星の形をしたお姓と、桃色、黄色、緑色と色とりどりのそうめんを使います。

：♯　8日（金）他産地消②　東京都のハ丈島産のとびうおミンチを使用したハン／トクです。
I

l

l

ト♯19日（火）郷土料理
I

l

l

だいこんおろしソースで、さっぱりといただきましょう。

この日は、沖縄の郷土料理です。「タコライス」や「サータアンタギー」、もずくを使ったスープです。

今月は、夏野菜を使ったメニューが

たくさん登場します！

夏野菜を

たくせん食べよう

轍漕厨●’
′
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