
小低 中高
526 725
24.2 33.1
2.1 3.6

501 703
22.5 32.2
2.1 3.2

545 750
27.9 38.2
2.9 4.6

492 664
22.6 30.3
2.2 3.4

500 690
21.4 30.5
2.1 3.3

538 742
25.3 34.2
2.2 3.4

499 683
21.5 28.8
2.1 3.2

498 675
25.7 34.9
2.0 3.1

500 725
23.9 35.3
2.1 3.4

489 647
24.2 31.9
1.8 2.4

512 726
22.5 32.6
2.0 3.1

517 716
25.6 35.3
2.3 3.4

545 740
18.7 24.3
1.6 2.6

20
木

日 献立名
令和5年6月末日
都立武蔵台学園
校長　金子　猛

6
木

11
火

18
火

12
水

13
木

14
金

19
水

牛乳　ジャージャー麺
青のりポテトビーンズ
トマトとわかめのスープ

牛乳　ごはん
魚の韓国風ソース　野菜炒め
枝豆ポテトサラダ　味噌汁

牛乳　冷やしうどん
冬瓜のそぼろ煮　水ようかん

5
水

牛乳　中華丼
ごまだれサラダ　春雨スープ
バレンシアオレンジ

生姜,玉葱,人参,えのき,キャベ
ツ,チンゲンサイ,もやし

生姜,玉葱,赤ピーマン,パプリ
カ黄,ピーマン,茄子,胡瓜,もや
し,オクラ,人参,えのき,りんご
缶詰,みかん缶詰

生姜,にんにく,葱,人参,筍水
煮,干し椎茸,もやし,胡瓜,トマ
ト

胡瓜,もやし,人参,冬瓜,生姜

飲用牛乳,鯖,生わかめ,白味噌
（米味噌）,赤味噌（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三
温糖,ごま油,白すり胡麻,白炒
り胡麻,じゃが芋,サラダ油,上
白糖

飲用牛乳,豚ばら肉,豚もも肉,
刻み昆布,卵,豚もも肉,木綿豆
腐,鰹糸削り,あおさ(素干し)

生姜,にんにく,トマト,玉葱,セ
ロリー,赤ピーマン,ズッキー
ニ,レモン果汁,ホールコーン,
キャベツ,人参

飲用牛乳,調理用牛乳,卵,すず
き

胚芽パン（卵不使用）,三温糖,
薄力粉,オリーブ油,でんぷん
（片栗粉）,じゃが芋,バター,
サラダ油

精白米,サラダ油,ごま油,でん
ぷん（片栗粉）

生姜,人参,干し椎茸,ニガウリ,
キャベツ,もやし,大根,葱,パイ
ンアップル

にんにく,生姜,人参,玉葱,セロ
リー,茄子,南瓜,さやいんげん,
大根,胡瓜,小玉西瓜

飲用牛乳,鶏もも皮なし,粉チー
ズ

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サ
ラダ油,バター,薄力粉,上白糖牛乳　夏野菜カレーライス

ピクルス　小玉すいか

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,赤
味噌（米味噌）,大豆水煮,青海
苔,生わかめ

蒸し中華めん（卵不使用）,ご
ま油,サラダ油,三温糖,でんぷ
ん（片栗粉）,白炒り胡麻,じゃ
が芋,薄力粉,米白絞油

生姜,葱,にんにく,もやし,人
参,小松菜,胡瓜,ホールコーン,
むき枝豆,玉葱,しめじ

飲用牛乳,生わかめ,鶏ささ身,
油揚げ,鶏もも皮なし挽肉,小豆
あん(こし),粉寒天

冷凍細うどん,三温糖,サラダ
油,でんぷん（片栗粉）,グラ
ニュー糖

飲用牛乳,鶏もも皮なし挽肉,
卵,茎わかめ,生わかめ,白味噌
（米味噌）,赤味噌（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,
じゃが芋,サラダ油,三温糖,で
んぷん（片栗粉）,ごま油,白炒
り胡麻,白すり胡麻,練り胡麻
（白）

牛乳　ごはん　あんかけ卵焼き
茎わかめのきんぴら　ごま和え
味噌汁

【沖縄県の郷土料理】
牛乳　じゅうしい
ゴーヤチャンプルー　アーサ汁
パイン

飲用牛乳,鶏もも皮なし,生わか
め,木綿豆腐,白味噌（米味
噌）,赤味噌（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,三
温糖,練り胡麻（白）,サラダ
油,ごま油,ぎょうざの皮
10cm,米白絞油

生姜,キャベツ,ほうれん草,胡
瓜,人参,葱,小玉西瓜

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)
食塩相当量(g)

生姜,葱,もやし,葉ねぎ,人参,
パインアップル缶詰

沖縄そば,ごま油,サラダ油,三
温糖,白すり胡麻,白炒り胡麻,
薄力粉,上白糖,バター

生姜,にんにく,筍水煮,人参,玉
葱,白菜,絹さや,胡瓜,キャベ
ツ,ホールコーン,葱,チンゲン
サイ,バレンシアオレンジ

精白米,おおむぎ(米粒麦）,サ
ラダ油,三温糖,でんぷん（片栗
粉）,ごま油,練り胡麻（白）,
春雨

精白米,おおむぎ(米粒麦）,薄
力粉,でんぷん（片栗粉）,米白
絞油,ごま油,三温糖,そうめん
(乾)

赤の仲間

血や肉になる

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,赤
味噌（米味噌）,絹ごし豆腐,ア
ガー寒天,調理用牛乳

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

飲用牛乳,ホキ,しらす干し,鰹
糸削り,生わかめ,乳酸菌飲料,
粉寒天,寒天

飲用牛乳,いか　短冊,帆立貝,
豚もも肉,鶏もも皮なし

【七夕献立】
牛乳　ごはん　魚の南蛮たれ
なすのしらす和え　七夕汁
キラキラポンチ

7
金

10
月

牛乳
はいがパン　手作りカスタード
魚のムニエルラビゴットソース
コーンポテト　野菜スープ

牛乳　ごはん
鶏の照焼き　パリパリサラダ
味噌汁　小玉すいか

【沖縄県の郷土料理】
牛乳　沖縄そば　人参シリシリ
パインの蒸しケーキ

飲用牛乳,豚もも肉,板なしかま
ぼこ,ツナ,プレーンヨーグル
ト,卵,ヨーグルト

精白米,おおむぎ(米粒麦）,米
白絞油,サラダ油,三温糖,でん
ぷん（片栗粉）,ごま油,上白
糖,グラニュー糖

茄子,生姜,にんにく,葱,筍水
煮,干し椎茸,大根,人参,チンゲ
ンサイ,黄桃缶詰

4
火

牛乳　ごはん
魚の塩焼きおろしだれ　土佐漬け
かぼちゃの煮物　味噌汁

飲用牛乳,鯖,鰹糸削り,白味噌
（米味噌）,赤味噌（米味噌）

精白米,おおむぎ(米粒麦）,で
んぷん（片栗粉）,三温糖,じゃ
が芋

生姜,大根,キャベツ,胡瓜,人
参,しそ葉,南瓜,玉葱,小松菜

3
月

牛乳　ごはん
茄子入り麻婆豆腐
大根と青菜のスープ
ミルクゼリー桃ソース

★「学校給食 2023年6月号」「学校給食 2023年7月号」全国学校給食協会発行 の画像データを使用、内容の引用を

いよいよ夏本番を迎えようとしています。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同

じように早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過ごして

ほしいと思います。

エネルギーだけでなく、成長期に必要なた

んぱく質やカルシウム、不足しやすいビタミ

ン、食物繊維がとれるものがおすすめです。

200kcal程度を目安

とし、量を決めて食べ

ると良いです。市販の

お菓子や飲み物は、栄

養成分表示を確認して

みてください。

３回の食事が食べられなくなら

ないよう、時間を考えて食べま

しょう。ダラダラと食べたり飲

んだりすると、むし歯や肥満の

原因になります。

おやつは、楽しみなものということだけでなく、食事でとりきれない栄養素を補う

役割があります。一方で、食べ過ぎは肥満や生活習慣病などの原因になります。

◎七夕献立
・七夕汁

そうめんの入った汁物です。七夕には、

「そうめん」を食べて邪気を払い、無病息災を

願う風習があります。

・キラキラポンチ

星型の寒天をいれたフルーツポンチです。

◎沖縄県の郷土料理
・沖縄そば

そば粉を使わない太麺が特徴で、豚骨や

かつお節でとったスープで仕上げます。

・人参シリシリ

「シリシリ」は沖縄県の方言で、すりおろす

ことを表す言葉です。

・じゅうしい

切り昆布などが入った混ぜご飯です。

・ゴーヤチャンプルー

「チャンプルー」は、「混ぜこぜにした」

という意味があります。沖縄を代表する

家庭料理で、豆腐と野菜の炒め物です。


