
たんぱく質 ﾐﾈﾗﾙ(無機質) 炭水化物

1群　肉･魚･卵
大豆･豆製品

2群・牛乳･海
藻･乳製品･小魚

3群　緑黄色野菜 4群　その他の野菜･果物 5群　穀類･いも類･砂糖

のりつくだに 牛乳 /のり こめ/さとう　水あめ エネルギー たんぱく質

いかいそべフライ いか あおのり こむぎこ　パンこ

もやしのナムル にんじん きゅうり　もやし さとう 622㎉ 28.7ｇ

なつやさいじる
あやめみそ
ぶたにく　あぶらあげ にぼしだし にんじん　オクラ たまねぎ　なす

じゃがいも
こんにゃく

761㎉ 34.2ｇ

牛乳 ソフトめん

ほそぎりポテトサラダ にんじん きゅうり　キャベツ　りんご じゃがいも　さとう

カレーミートソース
ぶたにく　だいず
だいずミート にんじん　トマト

たまねぎ　しょうが　セロリー
にんにく　マッシュルーム

さとう　カレールウ 697㎉ 29.5ｇ

アップルシャーベット りんご さとう 829㎉ 35.5ｇ

牛乳 こめ

あじのてりやき あじ

きりぼしだいこんのちゅうかいため さつまあげ にんじん
にんにく　しょうが　たけのこ
きくらげ　きりぼしだいこん　えだまめ

さとう 618㎉ 33.1ｇ

キムチとんじる
だいず　ぶたにく
とうふ　あやめみそ にぼしだし にら

しめじ　だいこん
ごぼう　キムチ　ねぎ じゃがいも　さとう 773㎉ 32.2ｇ

牛乳 こめ

ポテトとおこめのささみカツ とりにく　だいず
こめこ　かたくりこ
じゃがいも　さとう

くきわかめのきんぴら さつまあげ くきわかめ にんじん ごぼう こんにゃく　さとう 628㎉ 27.9ｇ

じゃがいものみそかきたまじる
だいず　たまご
とうふ　あやめみそ にぼしだし にんじん えのきたけ　ねぎ

じゃがいも
かたくりこ

769㎉ 33.2ｇ

牛乳 こめ　むぎ

マーボーはるさめどんのぐ だいずミート　みそ
ぶたにく　かき　かまぼこ

にんじん　あおピーマン
しょうが　にんにく　ねぎ
たまねぎ　メンマ　しいたけ

さとう　はるさめ

きらきらサラダ くきわかめ
かんてん

キャベツ　きゅうり　　えだまめ　コーン こんにゃく 657㎉ 21.8ｇ

たなばたデザート(きらきらもち) かんてん みかん さとう　かたくりこ 787㎉ 26ｇ

牛乳 こめ

ホキのあまからソースかけ ホキ さとう　かたくりこ

のりナッツあえ のり こまつな　にんじん もやし 640㎉ 29ｇ

じゃがいものごまみそじる あつあげ　あやめみそ にぼしだし なす　しめじ　ねぎ じゃがいも 778㎉ 32.6ｇ

牛乳 パン　さとう

ハンバーグケチャップソース
ぶたにく　とりにく
だいず

トマト たまねぎ さとう　かたくりこ

フルーツサラダ
きゅうり　キャベツ　りんご
パイン　あまなつみかん

599㎉ 26.2ｇ

うずらたまごのカレースープ ウィンナー　うずらたまご
しろいんげんまめ

にんじん　パセリ セロリー　たまねぎ　レタス じゃがいも 782㎉ 33.8ｇ

牛乳 こめ

コーンシューマイ　2ケ とうふ　さかなすりみ
ぶたにく

コーン　たまねぎ
さとう　かたくりこ
パンこ　こむぎこ

きりざい なっとう オクラ　にんじん たくあん 587㎉ 24.6ｇ

しおちゃんこじる ぶたにく　かつおだし
とりにく

にんじん　にら
だいこん　しいたけ
キャベツ　しめじ

750㎉ 29.4ｇ

牛乳/わかめ こめ/ミルメーク

にくだんご　2ケ ぶたにく　だいず
かつおだし

たまねぎ　しょうが　にんにく
こめパンこ　こめこ
さとう

うめこんぶあえ こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり　うめ 586㎉ 21.12ｇ

しばたふのみそしる
だいず　あつあげ
あやめみそ

にぼしだし こまつな　にんじん しばたふ　じゃがいも 745㎉ 26.6ｇ

牛乳 こめ

かいそうサラダ かいそう にんじん きゅうり　キャベツ　コーン さとう

なつやさいカレー ぶたにく
かぼちゃ　トマト
にんじん

ズッキーニ　たまねぎ　りんご
しょうが　にんにく　えだまめ こむぎこ 716㎉ 20.3ｇ

はちみつレモンゼリー レモン はちみつレモンゼリー 846㎉ 23.8ｇ

中のみヨーグルト ゼラチン 牛乳/ヨーグルト
ゆでちゅうかめん
さとう

いもとナッツのあげがらめ だいず
じゃがいも
かたくりこ　さとう

ごまきゅうり にんじん きゅうり　キャベツ　にんにく 637㎉ 26.8ｇ

しょうゆラーメンスープ ぶたにく　かつおだし にんじん　にら
にんにく　しょうが　しいたけ
たまねぎ　もやし　コーン　メンマ

809㎉ 32.3ｇ

牛乳 こめ

さばのみそに さば　みそ さとう

たくあんあえ にんじん きゅうり　キャベツ　たくあん 614㎉ 26.1ｇ

なつのこにもん
とりにく　かまぼこ
かつおだし

にぼしだし にんじん　オクラ たけのこ　しいたけ　ごぼう
じゃがいも
こんにゃく　さとう 753㎉ 32.3ｇ

かつおぶし 牛乳 /のり こめ　さとう

きびなごフライ　小２中3ケ きびなご
じゃがいも　さとう
かたくりこ　げんまい

なすのみそいため ぶたにく　あやめみそ あおピーマン　にんじん たまねぎ　なす　しょうが さとう 596㎉ 24ｇ

もずくスープ とうふ　なると もずく にんじん えのきたけ　ねぎ じゃがいも 748㎉ 28.5ｇ

ぶたにく 牛乳
にんじん　トマト
あおピーマン

マッシュルーム　セロリー
たまねぎ　にんにく

こめ　さとう　むぎ

ビーンズサラダ
ひよこまめ　あおだいず
いんげんまめ　だいず

キャベツ　きゅうり
えだまめ　コーン　レモン さとう

かぼちゃのとうにゅうクリームスープ
ベーコン　とうにゅう
しろいんげんまめ

にんじん　かぼちゃ たまねぎ
じゃがいも
ホワイトルウ

小セレクトデザート バニラアイス（たまご） スキムミルク レモン、りんごシャーベット さとう 760㎉ 25.7ｇ

中フローズンヨーグルト スキムミルク
バター

さとう　こなあめ 804㎉ 28.1ｇ

牛乳 こめ

こうやどうふのあげに とりにく　こうやどうふ にんじん しょうが　ねぎ かたくりこ　さとう

ちゅうかきゅうり きゅうり さとう ー ー

にらたまじる
とうふ　あやめみそ
たまご

にぼしだし にら　にんじん たまねぎ　えのきだけ
じゃがいも
かたくりこ

770㎉ 30.2ｇ

だいず 牛乳 コッペパン　さとう

アスパラとコーンのサラダ アスパラガス キャベツ　コーン　りんご さとう

あさりいりミネストローネ ベーコン　とりにく
あさり　だいず

にんじん　かぼちゃ
トマト

にんにく　たまねぎ さとう ー ー

れいとうパイン パイン さとう 757㎉ 33.1ｇ

とりにくチリソースかけ とりにく 牛乳 /のり トマト にんにく　しょうが　ねぎ
こめ
かたくりこ　さとう

ちゅうかあえ にんじん　オクラ
きゅうり　キャベツ
きくらげ　りんご

さとう

キムチスープ
とうふ　あやめみそ
ぶたにく

にぼしだし にら
しめじ　だいこん
はくさいキムチ　ねぎ

ー ー

セレクトデザート バニラアイス（たまご）
スキムミルク
バター

レモン、りんごシャーベット さとう 865㎉ 36.4ｇ

ごはん
あじのり

ごはん
ふりかけ

中学校最終日

あぶら

いじみの分校最終日

東小学校最終日

ごま

東小5年生なし

東小5年生なし

東小４年生なし

あぶら

みどり　おもに体の調子をととのえる きいろ　おもにエネルギーになる 3つの食品群

脂質 5大栄養素

６群　油･種実 6つの食品群
上段小学校・下段中学校
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あか　おもに体をつくる日
(曜)

給食予定
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食育の日

７月の献立予定表 ２０２3.７新発田市学校給食五十公野共同調理場

こんだて 主な材料

ビタミン

ごま　ごまあぶら


