
小低 中高
512 744
23.5 34.8
1.7 2.7

479 639
24.3 32.1
1.7 2.4

484 653
25.6 34.5
1.7 3.1

520 734
22.3 32.3
1.9 3.0

515 704
21.5 28.9
1.9 3.2

483 653
23.3 31.0
1.7 2.7

505 687
24.5 33.0
1.7 2.8

501 710
22.1 31.8
1.6 2.7

480 679
25.8 35.6
1.9 3.3

477 646
23.1 31.2
1.8 2.8

539 743
19.0 25.0
1.9 3.0

528 715
23.9 31.9
2.4 3.6

527 711
17.9 23.2
1.5 2.4

474 671
22.1 31.7
1.7 2.9

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,卵,うなぎかば焼き,しらす干し,鰹
糸削り,生わかめ,寒天

飲用牛乳,たいせいようあじ　,卵,生わかめ,
白味噌（米味噌）,赤味噌（米味噌）

飲用牛乳,豚もも肉,刻み昆布,卵,豚もも肉,
押し豆腐（木綿豆腐）,鰹糸削り,あおさ(素
干し)

ミルクパン卵不使用,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

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,冷凍うらごし南瓜

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　,米
白絞油,さつま芋

生姜,キャベツ,ほうれん草,胡瓜,人参,葱,
バレンシアオレンジ

牛乳　チーズパン
タンドリーチキン　フライドポテト
ラタトゥイユ　青菜スープ

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

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,バレンシアオレン
ジ

ｴﾈﾙｷﾞｰ(kcal)

たんぱく質(g)
食塩相当量(g)

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

生姜,玉葱,人参,大根,干し椎茸,葉ねぎ

蓮根,人参,さやいんげん,茄子,胡瓜,もや
し,オクラ,えのき,レモン果汁,洋梨缶,パイ
ンアップル缶,みかん缶

生姜,にんにく,葱,人参,筍水煮,干し椎茸,
もやし,胡瓜,トマト,えのき,アンデスメロ
ン

精白米,サラダ油,ごま油,でんぷん（片栗
粉）

生姜,小松菜,人参,もやし,玉葱精白米,おおむぎ(米粒麦）,薄力粉,ドライパ
ン粉（卵・大豆不使用）,米白絞油,三温糖,
じゃが芋

精白米,上白糖,白炒り胡麻,サラダ油,そうめ
ん(乾),グラニュー糖

赤の仲間 
血や肉になる

飲用牛乳,すずき,調理用牛乳,生クリーム(乳
脂肪)

飲用牛乳,鶏もも皮なし挽肉,卵,ツナ,豚もも
肉,生揚げ,白味噌（米味噌）

【沖縄県の料理】
牛乳　じゅうしい
ゴーヤチャンプルー　アーサ汁
パイナップル

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,白す
り胡麻,白炒り胡麻,糸蒟蒻

牛乳　ごはん
鶏の照り焼き　パリパリサラダ
味噌汁　オレンジ

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

飲用牛乳,鯖,生わかめ,白味噌（米味噌）,赤
味噌（米味噌）

生姜,にんにく,玉葱,セロリー,パプリカ黄,
茄子,ズッキーニ,ホールトマト缶詰,人参,
ほうれん草,マッシュルーム水煮

飲用牛乳,鶏もも皮なし,プレーンヨーグルト チーズパン卵不使用,じゃが芋,米白絞油,オ
リーブ油,三温糖

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

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

令和７年６月
都立武蔵台学園
校長　金子　猛

4
金

9
水

【沖縄県の料理】
牛乳　沖縄そば
冬瓜のそぼろ煮
パイナップル

3
木

牛乳　ごはん
あじフライ　からし和え
味噌汁

【七夕献立】
牛乳　うなぎちらし
なすのしらす和え　七夕汁
お星さまポンチ

7
月

8
火

【沖縄県の料理】
牛乳　ごはん
あんかけ卵焼き
人参しりしり　イナムドゥチ

2
水

1
火

牛乳　ミルクパン
魚のムニエル夏野菜ソース
コーンポテト　かぼちゃスープ

牛乳　ごはん
大豆入りコロッケ
キャベツサラダ　味噌汁

日 献立名

18
金

牛乳　ごはん
なす入り麻婆豆腐
大根の中華スープ　オレンジ

17
木

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,さつま芋牛乳　夏野菜カレーライス

ピクルス　小玉すいか

牛乳　ごはん
魚の塩焼きおろしだれ　酢の物
じゃがいものきんぴら　味噌汁

生姜,玉葱,人参,キャベツ,胡瓜,大根,えの
き

飲用牛乳,豚もも肉,豚ばら肉,板なしかまぼ
こ,鶏もも皮なし挽肉

生姜,葱,もやし,葉ねぎ,冬瓜,絹さや,パイ
ンアップル

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,大豆水煮,卵,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,薄力粉,ドライパン粉（卵・大豆不使
用）,米白絞油,三温糖,上白糖

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）,さつま芋

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,赤味噌（米味
噌）,絹ごし豆腐

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,さつま芋

　お店
みせ

に行
い

くと、多
おお

くの

野菜
やさい

が旬
しゅん

に関係
かんけい

なく1年
ねん

を通
とお

して手
て

に入
はい

ります。

しかし、旬
しゅん

の野菜
やさい

には、

その時期
じき

に私
わたし

たちの体
からだ

に

必要
ひつよう

な成分
せいぶん

が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れている上
うえ

、価格
かかく

が安
やす

く、環境
かんきょう

にも優
やさ

しいな

ど、たくさんの魅力
みりょく

が詰
つ

まっています。給食
きゅうしょく

の献
こん

立
だて

も、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

うよ

うにしています。

　早寝
はやね

・早起
はやお

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を整
ととの

えましょう。

　栄養
えいよう

バランスも意識
いしき

できるとさらに良
よ

いです。

①コップ1杯
はい

程度
ていど

を、のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめに飲
の

みましょう。

　特
とく

に涼
すず

しい部屋
へや

ではのどの渇
かわ

きを感
かん

じにくいです。

②水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

かお茶
ちゃ

など、甘
あま

くないものにしましょう。

　①時間
じかん

を決
き

めて食
た

べましょう。

　②冷
つめ

たいもののとりすぎには注意
ちゅうい

です。

　③食
た

べ過
す

ぎないようにしましょう

　（目安
めやす

200kcalまで）

　食中毒
しょくちゅうどく

は、細菌
さいきん

やウイルス

が付
つ

いた食
た

べ物
もの

や、有害
ゆうがい

・有
ゆう

毒
どく

な成分
せいぶん

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を食
た

べ

て、腹痛
ふくつう

や下痢
げり

、嘔吐
おうと

、発熱
はつねつ

などの症状
しょうじょう

が起
お

こることで

す。特
とく

に気温
きおん

の高
たか

い時期
じき

は発
はっ

生
せい

が多
おお

くなります。

　夏休
なつやす

み期間
きかん

中
ちゅう

に、お弁当
べんとう

を

持
も

って出
で

かける機会
きかい

もあるか

と思
おも

います。ポイントをまと

めているので、ぜひ参考
さんこう

にし

てみてください。

　給食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカ

ルシウムが不足
ふそく

しや

すくなります。積極
せっきょ

的
くてき

に取
と

り入
い

れると良
よ

いです。

飲用牛乳,鯖,生わかめ,しらす干し,白味噌
（米味噌）,赤味噌（米味噌）

15
火

10
木

11
金

14
月

16
水

牛乳　ジャージャー麺
トマトとわかめのスープ　メロン

飲用牛乳,豚もも赤身挽き肉,赤味噌（米味
噌）,生わかめ

精白米,おおむぎ(米粒麦）,でんぷん（片栗
粉）,三温糖,白炒り胡麻,サラダ油,じゃが芋

生姜,大根,胡瓜,人参,ピーマン,茄子,えの
き

★「学校給食 2023年7月号」「学校給食 2024年7月号」「学校給食 2025年6月号」全国学校給食協会発行 の画像データを使用、内容の引用をしています。


