
日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
なすいりマーボーどうふ ぶたにく,みそ,とうふ あぶら,じゃがいも,さとう,でんぷん なす,にんじん,ほししいたけ,ねぎ,にんにく,しょうが,にら 602 24.4

くきわかめののりあえ くきわかめ,のり さとう,あぶら,ごま もやし,えのきたけ,きゅうり,にんにく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
インディアンドック ぶたにく コッペパン,こむぎこ,チーズ しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん
ミネストローネ ベーコン じゃがいも,あぶら,さとう,マカロニ たまねぎ,キャベツ,にんじん,ズッキーニ,トマト,にんにく 578 25.9

ポテトとビーツのサラダ じゃがいも,さとう,マヨネーズ きゅうり,たまねぎ,ビーツ,コーン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
さばのカレーしょうゆやき さば しょうが,たまねぎ 569 28.5

なつやさいのみそしる ぶたにく,あぶらあげ,みそ,わかめ たまねぎ,ズッキーニ,かぼちゃ,なす,こまつな,ねぎ,オクラ

えだまめ えだまめ
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
もずくどん もずく,ぶたにく でんぷん,あぶら,さとう たまねぎ,にんじん,しょうが,コーン,さやいんげん
（ごはん） こめ,あぶら 570 24.9

イナムドゥチ ぶたにく,かまぼこ,みそ こんにゃく だいこん,にんじん,ねぎ,こまつな,ほししいたけ
とうもろこし とうもろこし
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ちらしずし ちくわ,たまご こめ,さとう,あぶら にんじん,さやいんげん,かんぴょう,ほししいたけ,オクラ

あじのなんばんづけ あじフィレたつた あぶら,さとう にんにく,しょうが,ねぎ 647 25.4

しゅわしゅわフルーツポンチ ナタデココ,カットゼリー ミックスフルーツ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ごはん こめ,あぶら
とりにくといものさっぱりに とりにく,だいず じゃがいも,あぶら,さとう たまねぎ,にんじん,さやいんげん,にんにく,しょうが,しめじ 617 25.9

こまつなとわかめのサラダ わかめ さとう,あぶら,ごま こまつな,きゅうり,コーン
れいとうみかん みかん
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
はちみつレモンコッペ コッペパン,はちみつ,さとう,マーガリン レモン
フェジョアーダ ぶたにく,ウインナー,しろいんげんまめ,きんときまめ あぶら,じゃがいも にんにく,たまねぎ,にんじん,セロリー 616 25.3

パインサラダ さとう,あぶら こまつな,きゅうり,キャベツ,パイン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ひやしきつねうどん あぶらあげ,とりにく,わかめ さとう にんじん,ねぎ,ほししいたけ
（じこなうどん） じこなうどん 611 25.6

なつやさいとまめのからあげ だいず こむぎこ,あぶら にがうり,かぼちゃ
ナムル あぶら,さとう もやし,こまつな,にんじん,しょうが,にんにく
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ジューシー ぶたにく,さつまあげ,こんぶ こめ,あぶら ほししいたけ,にら
グルクンのたつたあげ グルクンたつたあげ あぶら 602 27.3

もずくスープ もずく ごま ねぎ,だいこん,えのきたけ,オクラ
れいとうパイン パイン
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家庭数



日 エネルギー たんぱくしつ

(曜日) ちやにくをつくる はたらくちからやたいおんになる からだのちょうしをととのえる kcal g
こんだてめい

おもなしょくひん
さいたま市立徳力小学校

家庭数

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
ジャンバラヤ とりにく,ハム,あさり,いか こめ,マーガリン,あぶら たまねぎ,ピーマン,にんにく,トマト
スパイシーポテト じゃがいも,あぶら 597 21.7

ポゾレ ウインナー,ひよこまめ あぶら たまねぎ,かぶ,にんにく,キャベツ,コーン,レモン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
キムチチャーハン やきぶた こめ,むぎ,あぶら はくさいキムチ,ねぎ,コーン,ピーマン
きびなごカリカリフライ　 きびなごカリカリフライ あぶら 603 25.4

サンラータン とりにく,たまご でんぷん ほししいたけ,えのきたけ,にんじん,こまつな,たまねぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
なつやさいカレー ぶたにく,チーズ じゃがいも,こむぎこ,マーガリン,あぶら なす,かぼちゃ,たまねぎ,にんじん,ピーマン,セロリー,アップルソース,にんにく,しょうが,トマト

（ごはん） こめ,あぶら 592 21.6

わかめサラダ わかめ さとう,ごま きゅうり,キャベツ,もやし
セレクトデザート ガリガリくん

７がつへいきん 600 25.2

※ 献立表の栄養価は、中学年のものを表示してあります。  ※ 献立は、都合 により変更になる場合がありますのでご了承ください。
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梅雨が明けると夏本番です。急激な暑さから、

食欲が落ちやすくなり、夏休みで生活も不規

則になりがちです。一日の生活リズムをつくる

ためにも、朝ごはんは毎日食べましょう。

酸味の効いた料理や、香辛料を上手に使う

ことで、食欲が無いときでも手軽に食べること

が出来ますよ。


