
   No.1    

令和5年度 7 月分献立表 （ 13回）
筑波学校給食センター

1群 2群 3群 4群 5群 6群
たんぱく質 無機質 カロテン ビタミンＣ・その他 炭水化物 脂質 （g）

ハヤシライス
（ごはん）

ぶたにく 生クリーム にんじん
かぼちゃ　たまねぎ
ひらたけ　グリンピース
にんにく

ごはん サラダ油 ハヤシルウ　中濃ソース

牛乳 牛乳 幼 606 1.9 

だいこんとツナのサラダ
(ノンオイルかんきつドレッシング）

まぐろ油漬 にんじん きゅうり　だいこん ドレッシング 小 687 2.2 

つくばしさんとうもろこし とうもろこし 中 865 2.7 

4 火 ごはん ごはん

牛乳 牛乳 534 1.7 

はるまき だいず にんじん　にら
キャベツ　たまねぎ
たけのこ　にんにく
ほししいたけ

はるさめ
でんぷん　さとう
こむぎこ

とんし　ごま油
なたね油
大豆油

しょうゆ　塩　チキンエキス　こしょう 642 2.0 

キャベツのサラダ
（こうみしおドレッシング）

ロースハム あかピーマン キャベツ　とうもろこし　きゅうり ドレッシング 798 2.5 

フォーのスープ とりにく
にんじん　こまつな
みずな

レモン（かじゅう） フォー
チキンガラスープ　しょうゆ
塩　　酒　こしょう

きつねうどん
（ソフトめん）

とりにく
あぶらあげ

にんじん　ほうれんそう
ひらたけ　ほししいたけ
ながねぎ

ソフトめん
しょうゆ　みりん　塩　酒
かつおぶし　煮干し

牛乳 牛乳 522 2.5 

とりとやさいのフリット
（幼1コ・小中職2コ）

とりにく　 ほうれんそう　にんじん たまねぎ　キャベツ
てんぷらこ　さとう
みずあめ

なたね油
サラダ油

チキンエキス　塩 650 2.9 

かいそうとこんにゃくのサラダ
（げんえんわふうドレッシング）

かいそう にんじん
きゅうり　キャベツ
サラダこんにゃく

ドレッシング 823 3.8 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 696 2.0 

さばのこうみやき さば ながねぎ　しょうが　 さとう サラダ油 しょうゆ　酒　みりん　みそ 785 2.3 

こまつなのあえもの
（たまねぎドレッシング）

ロースハム にんじん　こまつな とうもろこし　もやし ドレッシング 995 2.8 

にくじゃが ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　しらたき じゃがいも　さとう　 サラダ油 しょうゆ　みりん　酒　和風だし

くろパン くろパン

牛乳 牛乳

ほしがたチキンカツ とりにく　とうふ

でんぷん
こめパンこ　こめこ

げんまいこ
とうもろこしこ

大豆油 塩　やさいエキス　こしょう 539 2.0 

フレンチサラダ
（フレンチしろドレッシング）

にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし　えだまめ

こめこマカロニ ドレッシング 678 2.6 

たなばたスープ ベーコン　なると
オクラ　にんじん
パセリ

たまねぎ　ぶなしめじ コンソメ　塩　こしょう 831 3.4 

たなばたクレープ クレープ

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 539 1.9 

レバーいり白ごまつくね
（幼１コ　小中職２コ）

とりにく　だいず　 たまねぎ　
パンこ　でんぷん
さとう

ごま　植物油脂
とんし　なたね油

塩　みりん　こしょう　しょうゆ　酢 680 2.3 

ゴーヤチャンプルー
とうふ　ぶたに
く　　　　　かつ
おぶし

にんじん キャベツ　もやし　にがうり サラダ油 しょうゆ　塩　こしょう 826 2.8 

とうがんのスープ ベーコン　ちくわ チンゲンサイ　にんじん とうがん　ほししいたけ
鶏だし　中華スープ
塩　こしょう　しょうゆ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳

ハンバーグ　（トマトソース）
ぶたにく
とりにく　だいず

たまねぎ　
パンこ
でんぷん　さとう

とんし　サラダ油
塩　こしょう　デミグラスソース
ケチャップ

605 1.7 

ブロッコリーサラダ
（こうみしおドレッシング）

かにかまぼこ ブロッコリー　にんじん キャベツ ドレッシング 689 2.0 

たまねぎのスープ ウインナー にんじん　パセリ
たまねぎ　ぶなしめじ
ひらたけ

じゃがいも 洋風だし　塩　こしょう 837 2.4 

ダイスキャロットパン（幼なし） ダイスキャロットパン

はっこうにゅう（プレーン） はっこうにゅう

やきそば ぶたにく あおのり にんじん　ピーマン もやし　キャベツ むしちゅうかめん サラダ油
塩　こしょう　焼きそばソース
中濃ソース　ウスターソース
オイスターソース

486 2.3 

コロッケ
だいず
ぎゅうにく
たまご

だっしふんにゅう たまねぎ
じゃがいも　　さとう
パンこ　こむぎこ
でんぷん

植物油脂　大豆油 塩　 712 3.2 

えだまめコーンサラダ
（コーンクリーミードレッシング）

にんじん
えだまめ　とうもろこし
キャベツ　きゅうり

ドレッシング 867 3.9 

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 532 1.8 

かれいのあまからあげ かれい でんぷん　さとう 大豆油 しょうゆ　酒　みりん 650 1.9 

だいこんのあえもの
（わふうクリーミードレッシング）

ロースハム こまつな　にんじん きゅうり　だいこん ドレッシング 825 2.3 

はっとじる にんじん
ごぼう　だいこん
ほししいたけ　ながねぎ

こむぎこ　でんぷん
しょうゆ　塩　かつおぶし
煮干し

主な材料と食品分類 栄養価

ち，にく，ほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ちからやねつになるもの

調味料他
エネル
ギー

食塩
相当量

（kcal）

献　立　名

7 金

3 月

日 曜

6 木

水5

月10

13 木

水12

11 火

世界

料理

「ベトナム」

旬の食材

とうもろこし

教科連携

メニュー

七夕

メニュー

魚の日

はっとじる

（宮城県）

魚の日



   No.2    

コッペパン
（アプリコットジャム）

コッペパン
ジャム

 

牛乳 532 1.8 

とりにくのこうそうパンこやき とりにく チーズ
パセリ　にんじん
あかピーマン　トマト

パンこ　さとう
マヨネーズ
サラダ油

塩　こしょう　チキンエキス 665 2.3 

ほうれんそうとツナのサラダ
（イタリアンドレッシング）

まぐろ油漬
ほうれんそう　 とうもろこし　キャベツ ドレッシング 832 2.9 

ミネストローネ ベーコン にんじん　　トマト
にんにく　たまねぎ
キャベツ　セロリ

じゃがいも　マカロニ サラダ油 洋風だし　塩　こしょう

17 月

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 540 1.4 

とりにくのからあげ
（幼1コ　小中職2コ）

とりにく しょうが でんぷん 大豆油 しょうゆ　酒 659 1.6 

はるさめサラダ
（バンバンジードレッシング）

ロースハム きゅうり　キャベツ　 はるさめ ドレッシング 815 2.0 

こまつなとなめこのみそしる あつあげ こまつな　にんじん なめこ　　ながねぎ かつおぶし　煮干し　みそ

しょうゆラーメン
（ソフトちゅうかめん）

ぶたにく　
にんじん
ほうれんそう

メンマ　ながねぎ　きくらげ　 ソフトちゅうかめん　

塩　酒　ちゅうかスープ
しょうゆラーメンスープのもと
チキンガラスープ

牛乳 牛乳 533 2.9 

ぎょうざ
（幼１コ　小中職２コ）

とりにく
ぶたにく
だいず

にら キャベツ　　たまねぎ
こむぎこ
でんぷん　さとう

とんし　なたね油
ごま油
サラダ油

塩　酒　オイスターソース
しょうゆ　ポークエキス

664 3.5 

ちゅうかサラダ
（ちゅうかドレッシング）

とりにく にんじん　みずな きゅうり　もやし ドレッシング 839 4.5 

スイートパインゼリー ゼリー

ごはん 　 ごはん

牛乳 牛乳 587 1.2 

さけのカレーマヨネーズやき さけ パセリ パンこ マヨネーズ　サラダ油 塩　カレーこ 666 1.5 

キャベツとコーンのサラダ
（わふうドレッシング）

にんじん
きゅうり　キャベツ
とうもろこし　ぶなしめじ

ドレッシング 748 1.9 

すましじる とうふ わかめ にんじん たまねぎ　ながねぎ　ほししいたけ
うすくちしょうゆ　塩
かつおぶし　こんぶ

※材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。
※この献立表には微量の食品及び調味料は記載しておりません。
※けいらんは「たまご」と表記します。

海の日

19 水

木20

14 金

火18

家庭での食育について
食べることの大切さを知り、健康に生きていくための知識や経験を身につけることが「食育」です。成長期の

子どもにとって、健全な食生活は、健康な心身を育むために欠かせないものです。ご家庭でも一緒に食事を楽し

むことからはじめ、子どもたちが生涯にわたって健やかに生きるための基礎作りができるように、食事環境を整

えていきましょう。

７月の給食目標

好き嫌いしないで何でも食べよう

いろいろな食材や味を体験することは、栄養

素を摂取するだけではなく、味覚の発達にもつ

ながります。

ほんの少しのきっかけで、苦手で食べられな

かったものが好きになることもあります。苦手

な食べものにもチャレンジして、少しずつ食の

幅を広げていきましょう。

令和４年度6月実施 食生活に関する調査（市内５年生及び8年生の保護者対象）

「食事のマナーやあいさつを教えている」と答えた方は96.9％で、ほとんどの方が「教えてい

る」という結果でした。「食事を作るときに、地場産物を取り入れることを意識している」と答え

た方は52.3％で、約半数が「意識している」という結果でした。

ご家庭でも食育を難しく考えずに、普段の食事や生活の中でできそうなことから無理なく始めて

みましょう。また、もうすぐ夏休みがやってきます。右のQRコードから、つくば市学校給食のレ

シピをご覧になれます。気になる給食メニューをご家庭でもお子さんと一緒に作って味わってみて

ください。

苦手な食べもの克服法
ぜひチャレンジしてみてください！

◆野菜などを育てる

◆親しい人と一緒に楽しく食べる

◆運動をして、おなかをすかせる

◆自分の好きな味つけにする

◆盛りつけを工夫する

地産

地消

メニュー

いばらき

おいしお

Ｄａｙ

7月10日（月） ゴーヤチャンプルー

4年生 理科 季節と生物（夏）

こまつな ひらたけ なめこ

ぶなしめじ とうもろこし（７/３のみ）

じゃがいも たまねぎ

魚の日

『小松菜となめこのみそ汁』
【材料】・なめこ ６０g

４人分 ・豆腐 120g

・にんじん 中５㎝

・こまつな １/２袋

・長ねぎ ６㎝

・みそ 大さじ３～４

・だし汁 ４カップ

(800ml)

【つくり方】

①豆腐は角切りにする。

にんじんはいちょう切りにする。

こまつなは３㎝幅に切る。

長ねぎは小口切りにする。

②だし汁で長ねぎ以外の材料を煮る。

③火が通ったらみそを加え、味を整える。

④長ねぎを加えさっと煮る。


