
　　　　　　☆こんげつのもくひょう：あさごはんをたべよう・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)

ちゅうかふうサラダ こめ　さとう あぶら ぶたにく　みそ ぎゅうにゅう

ひとくちアセロラゼリー かたくりこ ごまあぶら とうふ

はるさめ　ゼリー たまご

コールスローサラダ こめ　むぎ あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

ヨーグルト じゃがいも ハム ヨーグルト

さとう

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　みそ ぎゅうにゅう

とうがんのみそしる じゃがいも ごま とりにく

ごまみそあえ あつあげ

こめこのやさいチャウダー パン　さとう あぶら ベーコン　だいず ぎゅうにゅう

ひとくちぶどうゼリー こめこ　ゼリー ぶたにく

ソーセージ

とりのにんにくやき こめ　さとう あぶら たまご　とりにく ぎゅうにゅう

すましじる はるさめ かまぼこ　こんぶ わかめ

あまのがわポンチ しらたまもち　サイダー とうふ

にくじゃが こめ　さとう ごま とりにく　ハム ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのナムル じゃがいも あぶら あぶらあげ ひじき

とうもろこし ごまあぶら ぶたにく

なつやさいのグリルサラダ ペンネ　さとう あぶら ぶたにく ぎゅうにゅう

ココアプリン じゃがいも オリーブオイル とりにく チーズ

なまクリーム

しいらのカレーやき こめ ごまあぶら しいら ぎゅうにゅう

いものこじる いももち ごま とりにく　ツナ

むげんピーマン かつおぶし

とりにくのトマトに こめ　むぎ あぶら とりにく ぎゅうにゅう

☆チーズいりサラダ じゃがいも バター ハム

えだまめ さとう

ししゃもなんばんづけ うどん　さとう あぶら たまご ぎゅうにゅう

バナナ かたくりこ ごま あぶらあげ わかめ

ししゃも

ナン あぶら ソーセージ ぎゅうにゅう

やさいスープ マカロニ ベーコン チーズ

バニラアイス

学校給食摂取基準

当月平均

　

　　　　　　　7月　こんだてよていひょう（家庭数配付）

2026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

1 水 〇
マーボーどうふどん

（ごはん）

にんにく　しょうが　にんじん 644

23.5

19.8

2.7
しいたけ　にら　ねぎ　なす

きゅうり　キャベツ

2 木 〇
ハヤシライス

（もちむぎごはん）

にんにく　しょうが　たまねぎ 643

24.2

とうがん　ねぎ　こまつな

こむぎこ　パンこ　かたくりこ キャベツ

6 月 〇
セルフ

チリコンカンサンド
（コッペパン）

にんにく　にんじん　たまねぎ

18.3

2.0
にんじん　グリンピース　コーン

キャベツ　きゅうり　レモン

3 金 〇
ごはん

（のりのつくだに）

たまねぎ　にんじん　えのきたけ 682

23.9

21.0

2.5

8 水 〇

1年生とうもろこしのかわむき（よてい）

630

26.8

22.0

2.7
トマト　かぼちゃ　コーン

キャベツ

7 火 〇

☆七夕（たなばた）こんだて☆
690

32.4

20.3

1.8

664

25.9

18.3

2.3ひじきごはん
にんじん　たまねぎ　しいたけ

えだまめ　キャベツ　きゅうり

だいこん　とうもろこし

ちらしずし
えだまめ　にんにく　にんじん

オクラ　みかん　もも　パイン

31.0

2.2
セロリ　トマト　パセリ　なす

パプリカ　ズッキーニ　かぼちゃ

10 金 〇         ごはん
たまねぎ　ごぼう　にんじん 648

28.1

23.0

2.4

9 木 〇
なすの

ペンネボロネーゼ

にんにく　たまねぎ　にんじん 664

29.2

639

23.6

22.2

3.0
ガーリックライス

（もちむぎ）

にんにく　コーン　にんじん

パセリ　たまねぎ　セロリ　トマト

えだまめ　キャベツ　きゅうり

だいこん　こまつな　ねぎ

ピーマン　パプリカ　

13 月 〇

☆ラッキーさんのリクエストこんだて（☆じるし）・4年生えだまめのさやもぎ（よてい）

23.7

2.7
ねぎ　バナナ　オクラ

15 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
716

27.2

29.3

3.0

14 火 ○ ひやしうどん
キャベツ　きゅうり　にんじん 660

22.5

22.6

2.5
☆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。

661

26.1

18.1

2.0

なつやさいの
ナンピザ

アスパラガス　ピーマン　トマト

にんじん　セロリ　キャベツ

※ 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

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。

２年１組

女 子 さん

でした！
１３日（月）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☆

としょいいんかい

よみきかせ


