
　　佐倉市立王子台小学校

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん にんにくしょうが こめ あぶら
ベーコン わかめ ピーマン もやし さとう ごま

こまつな えのきたけ かたくりこ ごまあぶら
とうもろこし ながねぎ

さば ぎゅうにゅう にんじん きゅうり こめ ごまあぶら
みそ こまつな ごぼう さとう
とうふ にんにく ながねぎ ゼリー
あぶらあげ しょうが

ぎゅうにゅう にんじん セロリ パン あぶら
ヨーグルト かぼちゃ キャベツ パンこ

こまつな マッシュルーム じゃがいも
たまねぎ パイン バナナ

ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん もやし こめ あぶら
あつあげ ひじき ほうれんそう たまねぎ こむぎこ ごま
みそ ほししいたけ さとう ごまあぶら

えだまめ ながねぎ じゃがいも

あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん ほししいたけ こめ
たまご のり さやいんげん かんぴょう さとう
とりにく かまぼこ オクラ だいこん そうめん
ぶたにく とうふ こまつな たまねぎ ゼリー
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん コーン こめ あぶら
だいず チーズ トマト グリンピース しゅうまいのかわ マヨネーズ
ベーコン こまつな キャベツ マカロニ

たまねぎ セロリ じゃがいも
ベーコン ぎゅうにゅう にんじん はくさいキムチ こめ むぎ あぶら
とりにく チンゲンサイ たくあん こむぎこ
あつあげ きゃべつ たまねぎ かたくりこ
みそ すいか ながねぎ
あじ　 ぎゅうにゅう にんじん ごぼう こめ あぶら
なっとう ほうれんそう だいこん パンこ
かつおぶし とうふ ながねぎ じゃがいも
ぶたにく みそ ゼリー
ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん きゅうり ちゅうかめん ごまあぶら
だいず みそ チンゲンサイ もやし さとう ごま
とりにく たまねぎ コーン かたくりこ あぶら
とうふ ながねぎ パイン はるさめ

ぎゅうにゅう にんじん キャベツ こめ あぶら
しそ きゅうり かたくりこ ごま
しょうが とうがん さとう
もやし ながねぎ じゃがいも ゼリー

とりにく ぎゅうにゅう にんじん にんにく こめ あぶら
ぶたにく しょうが むぎ ごまあぶら
みそ ながねぎ はちみつ

えだまめ ごぼう じゃがいも
ぶたにく ぎゅうにゅう かぼちゃ なす　コーン こめ むぎ あぶら
ハム ひじき ピーマン たまねぎ こむぎこ

チーズ にんじん にんにく しょうが さとう あまなつゼリー

みかんパインもも きゅうり マスカットゼリー さくらんぼゼリー

当月平均値
エネルギー 650 631
たんぱく質 26.8 25.5

脂質 18.1 18.8
食塩相当量 2.0 2.2

　　　　　※食材は天候等により変更になる場合がありますので、ご了承ください。 食事摂取基準値

ぶたにく

15 火
ごはん

　チキンバーベキューやき
　ゆでえだまめ
　じゃがいものなんばんに

16 水
なつやさい

カレー
ひじきとチーズのサラダ
フルーツポンチ

604
29.8
15.8
2.0

713
22.8
19.5
2.3

610
29.8
14.6
2.0

11 金
ジャージャー

めん
チンゲンサイのスープ
パインコンポート

555
26.5
21.6
2.4

14 月 ごはん

コロコロさけのゴマがらめ
★ゆかりあえ(朝ベジ)

とうがんのおみそしる
フローズンゼリー

さけ
ぶたにく
とうふ
みそ

10 木 ごはん
あじフライ　なっとうあえ
とんじる
ラムネゼリー

703
27.4
18.4
2.5

9 水
キムたく
ごはん

あつあげととりにくの
                   みそいため
八街産すいか

569
22.7
16.2
2.0

8 火 タコライス
タコライスのそえキャベツ
トルティーヤふうチップス
ABCスープ

672
25.9
21.2
2.0

7 月 たなばた
ちらし

　おほしさまハンバーグ
　たなばたじる
　たなばたゼリー

576
22.4
16.7
2.4

4 金 ごはん
やきまんじゅう
ナムル
ジャジャンどうふ

659
27.4
20.7
2.2

3 木
セルフ

コロッケ
サンド

ポトフ
フルーツヨーグルト

660
23.8
21.2
2.4

2 水 ごはん
さばのこうみやき ぼっかけじる
きゅうりのなんばんづけ(朝ベジ)

ひとくちぶどうゼリー

659
24.6
24.4
2.3

1 火
チンジャオロー

スーどん
わかめスープ

むしとうもろこし(八街産)

598
24.0
15.8
2.0

主食 おかず

あか みどり きいろ

ち・にく・ほねを
つくる

からだのちょうしを
ととのえる

ちからやねつになる

※４日5年生は校外学習のため、給食はありません。

　　　　　　2025年　7がつ　よていこんだてひょう
もくひょう：1日3食の食事をきちんと食べよう
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☆★たなばたこんだて★☆

★きょうどりょうり ： ふくいけん★

３年生がとうもろこしのかわむきをします！

★朝べジレシピを食べよう★

今月の佐倉･八街産 米･米粉･みそ
にんじん・きゅうり・たまねぎ
とうもろこし(1日)・枝豆(15日)
長ねぎ・じゃがいも・こまつな
すいか(９日)・かぼちゃ(1６日)
主な材料の太字

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。

４年生が 枝付きの枝豆から さやとり

★


