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※アレルギー食品には★記号を表示しています

652kcal
28.8ｇ

588kcal
24.9ｇ

676kcal
23.4ｇ

605kcal
24.4ｇ

とうもろこし

649kcal
25.9ｇ

623kcal
26.4ｇ

640kcal
29.5ｇ

599kcal
28.4ｇ

曜 こんだて

水

木

ご飯

千切りじゃがいものサラダ

17

夏野菜のカレーライス
牛
乳

★牛乳,★ベーコン,★ぶたこま肉
★チーズ

米,油,★バター,小麦粉,ごま油,砂糖

にんにく,しょうが,たまねぎ
にんじん,トマト,西洋かぼちゃ
なす,ピーマン,キャベツ
きゅうり,すいか

金
チーズ入りサラダ
すいか

★牛乳,あじ開き,けずり節
★ぶたこま肉,豆腐

米,油,でん粉,砂糖,白ごま
じゃがいも木

ごまかけサラダ
豚汁16

あじのかば焼き丼
牛
乳

15

ご飯
にんにく,しょうが,にんじん
干ししいたけ,たまねぎ,たけのこ
ねぎ,グリンピース,もやし,江戸菜

生揚げの中華煮
もやしとわかめのごま醤油水

牛
乳

★牛乳,★ぶたこま肉,生揚げ
けずり節,生わかめ

米,油,砂糖,ごま油,でん粉,白ごま

14

ご飯
牛
乳

★牛乳,★とりもも肉
糸がき,けずり節,豆腐

米,砂糖,ごま油,白ごま,あられふ
しょうが,万能ねぎ,江戸菜
キャベツ,もやし,にんじん,ねぎ

鶏肉のねぎみそ焼き
青菜のあえもの

すまし汁

火

13

ご飯
牛
乳

★牛乳,★ぶたひき肉,生わかめ
けずり節,油揚げ

米,油,じゃがいも,白ごま
小麦粉,生パン粉,砂糖

たまねぎ,にんじん,キャベツ
きゅうり,しそ葉,えのきたけ
ねぎ,江戸菜

ごまコロッケ
青じそドレッシングサラダ

みそ汁

月

9

ご飯
牛
乳

★牛乳,メルルーサ,あおのり
けずり節,油揚げ,★たまご

米,油,でん粉,砂糖
じゃがいも,白ごま

しょうが,ねぎ,とうがん,江戸菜
メルルーサの南蛮漬け
じゃがいもの香味あえ

たまごととうがんのみそ汁

木

8

ビビンバ
牛
乳

★牛乳,★たまご,★ぶたこま肉,豆腐
生わかめ,★豚ゼラチン(粉）

米,油,砂糖,ごま油,白ごま
しょうが,にんにく,たけのこ
にんじん,江戸菜,もやし,ねぎ
ｱｾﾛﾗ(10%果汁入り飲料)

わかめスープ
コロコロアセロラゼリー水

7

ちらし寿司
牛
乳

★牛乳,油揚げ,★たまご,刻みのり
ししゃも,あおのり,けずり節,豆腐

米,砂糖,油,小麦粉,そうめん(乾）

そうめん汁

火

金

★牛乳,★ぶたひき肉,大豆
★チーズ,★たまご,★ベーコン
★ぶたこま肉,★生クリーム

★食パン,油,砂糖
じゃがいも,小麦粉

にんにく,しょうが,セロリー
たまねぎ､にんじん,キャベツ
きゅうり,エリンギ,スィートコーン
スィートクリームコーン,パセリ

炒り卵入りサラダ
コーンシチュー月6

大豆入りカレーミートトースト

牛
乳

たまねぎ,エリンギ,キャベツ
にんじん,きゅうり

ポテトエッググラタン
大豆入りサラダ

3

ジャージャー麺
牛
乳

↑２年生に皮むきをしてもらいます！

2

ミルクパン
牛
乳

★牛乳,★鶏むね肉,(冷)むきえび
★生クリーム,★たまご
★チーズ,大豆

★ミルクパン,★バター,油
小麦粉,じゃがいも,乾燥パン粉
ごま油,砂糖

1
牛
乳

★牛乳,★いか,けずり節,豆腐
米,油,でん粉,三温糖,じゃがいも
板こんにゃく,砂糖

米,砂糖,白ごま,油,じゃがいも
ごま油

レモン,にんじん,えのきたけ
キャベツ,ねぎ,江戸菜

いかのレモンしょうゆかけ
野菜の煮物

みそ汁

７月　こんだてひょう

日
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

からしじょうゆのゆで野菜

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

江東区立南砂小学校

10 金

ご飯＋かつおでんぶ
牛
乳

★牛乳,粉かつお
★ぶたこま肉,けずり節

26.0ｇ

★牛乳,★ぶたひき肉,大豆
けずり節,★ロースハム

油,むし中華めん,砂糖,ごま油
白ごま,じゃがいも

にんにく,しょうが,たまねぎ
にんじん,干ししいたけ,もやし
きゅうり,とうもろこし

にんじん,たまねぎ,トマト缶
さやいんげん,キャベツ,きゅうり
スィートコーン

トマト肉じゃが
ごまだれゆで野菜

にんじん,かんぴょう(乾)
干ししいたけ,はす,さやいんげん
はくさい,もやし,江戸菜,ねぎ

ししゃものいそべ揚げ

718kcal
21.9ｇ

634kcal
28.2ｇ

しょうが,はくさい,もやし
江戸菜,ごぼう,にんじん
だいこん,ねぎ

639kcal
22.4ｇ

690kcal
25.9ｇ

601kcal

すでに気温の高い日が続いていますが、夏本番はこれからです。
こまめな水分補給で熱中症を予防するとともに、食事をしっかり
とって体力をつけ、暑さに負けない体づくりをしましょう。




