
　　　　　　　☆こんげつのもくひょう：朝ごはんを食べよう・せいかつリズムをととのえよう☆

エネルギー
(kcal)

ししつ
(g)

たんすいかぶつ ししつ たんぱくしつ むきしつ（カルシウム）

たんぱくしつ
(g)

食塩相当量
(g)

にくだんご　　ナムル こめ　むぎ あぶら ぶたにく　たまご ぎゅうにゅう

トマトとたまごのスープ さとう ごまあぶら とりにく　ハム

ひとくちミルクプリン かたくりこ ごま ベーコン

ぶたのごまだれソテー こめ　さとう あぶら ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう

とりにくとだいこんのみそに ごま とりにく

ゆかりあえ あつあげ

ラッキーにんじんコロッケ(ソース) こめ　さとう あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

にくだんごのみそしる じゃがいも ごまあぶら みそ

きゅうりのなんばんづけ こむぎこ とりにく

ひとくちアセロラゼリー パンこ　ゼリー

☆はるまき ちゅうかめん あぶら ハム ぎゅうにゅう

とうもろこし はるまきのかわ ごまあぶら たまご わかめ

バナナ ぶたにく

こめ あぶら とりにく ぎゅうにゅう

とりにくのにんにくやき さとう ごま とうふ わかめ

すましじる　パリポリづけ うおめん

ぎゅうにゅうかんてん かまぼこ

はるさめスープ こめ　むぎ ごまあぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

にぼし さとう あつあげ にぼし

すいか はるさめ

ハンバーグなつやさいソース パン あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

ジュリエンヌスープ ジャム とりにく

プリン ベーコン

こめ ごま さば ぎゅうにゅう

さばのしちみやき いそかあえ さとう あぶら とりにく のり

ぼっかけじる あん あつあげ

しらたまみずようかん しらたまもち かつおぶし

チーズいりサラダ こめ　むぎ あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

ひとくちぶどうゼリー じゃがいも ハム チーズ

のむヨーグルト さとう　ゼリー

ワンタンスープ こめ　むぎ あぶら たまご ぎゅうにゅう

フルーツカクテル さとう ごまあぶら ぶたにく

ワンタン みそ

あじのレモンに こめ あぶら あじ　だいず ぎゅうにゅう

なつのとんじる かたくりこ ぶたにく　みそ ひじき

だいずのいそに　メロン さとう とりにく

ナン　さとう あぶら とりにく ぎゅうにゅう

ミネストローネ かたくりこ マヨネーズ チーズ

はちみつレモンゼリー じゃがいも ベーコン

ゼリー

学校給食摂取基準

当月平均

　

なつやさいカレー
（むぎごはん）

ビビンバ
（むぎごはん）

てりやきナンピザ

ラッキーさんのリクエストこんだて(☆じるし）・1年生とうもろこしのかわむき(予定)

　　　　　　　7月　こんだてよていひょう（家庭数配付）

2025年　July（文月） 佐倉市立内郷小学校
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しゅしょく おかず

お も な ざ い り ょ う と は た ら き え　い　よ　う　か

エネルギーのもとになる からだをつくるもとになる からだのちょうしをととのえる

ビタミン・むきしつ

20.9

3.3
たまねぎ　コーン　トマト　ねぎ

みずな　キャベツ　にんじん

しょうが　にんにく　たまねぎ

660

19.6

27.6

2.0
4 金 〇

3 木 〇

ひやしちゅうか

654

28.7

24.3

2.2

もやし　とうもろこし　バナナ

18.9

2.7

ごはん

641

21.6

こまつな　きゅうり

にんじん　きゅうり　キャベツ

640

25.8
1 火 〇

ごはん
（ふりかけ）

たまねぎ　にんじん　えのきたけ

2 水 〇

キムタクごはん
だいこん　はくさい　もやし

にんじん　だいこん　えだまめ

キャベツ　だいこん　きゅうり　しそ

9 水 〇 テーブルロール
（ブルーベリージャム）

ズッキーニ　パプリカ　なす

パイン

ねぎ　にんにく　たまねぎ　にら

7 月 〇

☆七夕（たなばた）こんだて☆ とうもろこし　にんにく　オクラ

8 火 〇

とうきびごはん

☆７月分給食費（5,000円/人＋手数料10円/件）口座振替日です。口座の残高確認をお願いします☆
656

30.5

618

24.7

20.2

2.7

ぶたプルコギどん
（むぎごはん）

683

22.3

25.1

2.6
たまねぎ　にんじん　セロリ

キャベツ

にんじん　しいたけ　こまつな

ねぎ　すいか

にんじん　キャベツ　きゅうり

17.5

3.0

ごはん
ごぼう　だいこん　キャベツ

こまつな　きゅうり
10 木 〇

福井県（ふくいけん）の郷土料理・特産品を紹介する給食 ねぎ　にんにく　にんじん
636

30.2

19.7

2.2

11 金
641

22.4

13.7

2.1

15 火 〇 ごはん

レモン　にんじん　とうがん

にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　りんご　きゅうり　コーン

ズッキーニ　パプリカ　キャベツ　なす

14 月 ○

635

26.0

20.2

2.5
かぼちゃ　ねぎ　こまつな

しいたけ　メロン

642

33.4

16.7

2.6

ぜんまい　たけのこ　こまつな　もも

もやし　にんにく　しょうが　パイン

にんじん　しいたけ　にら　ねぎ

683

25.6

28.4

2.5

にんじん　ズッキーニ　キャベツ

トマト　パセリ
16 水 〇

もうすぐなつやすみ！おたのしみこんだて たまねぎ　コーン　えだまめ

649

25.9

21.1

2.5

※ 食材等の都合により献立を変更する場合があります。ご了承ください。　　 650

26.8

18.1

2.0
☆使用食材の中で太字になっているものは、佐倉市やその周辺でとれたものです。

裏面に

朝ベジレシピ

あります！

和

※たんぱく質の基準値は摂取エネルギーの13～20％です。

※脂質の基準値は摂取エネルギーの20～30％です。

としょいいんかい

よみきかせ

朝ベジ

３年１組

男子 さん

でした！
４日（金）にリクエストしたものが

出ます♪おたのしみに！

☆6月のラッキーさん☆

朝ベジ



朝ベジレシピ

給食レシピで朝ベジ♪

　とうきびご飯

＜材料4人分＞ ＜作り方＞

　米　 2合 ①とうもろこしは皮をむき、実をそぎ

　水(炊飯用) 分量通り 　落とす。残った芯は半分に切る。

　とうもろこし 1本 ②米に水、塩、酒を入れ軽く混ぜる。

　塩 小さじ1/2 ③米に①の実と芯を入れ炊く。(時間が

　酒 大さじ1 　あれば1時間浸してから炊く)

　＊生のとうもろこしが手に入らない場合は、

　　缶詰や冷凍品でも代用できます。

　＊給食なので塩分は控えめになっています。

　　炊きあがりにバターとしょうゆを乗せても

　　おいしいです。

夏野菜で

手軽に朝ベジ！

④芯を取り出して全体に混ぜる。

とうもろこしの甘みが
感じられ、いろどりも

きれいなごはんです。


