
   

令和７年度 7 月分献立表（14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）

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 幼 642 2.1 

メンチかつ
ぶたにく
とりにく　だいず

たまねぎ
パン粉　でんぷん
さとう

大豆油 しょうゆ　塩　こしょう 小 720 2.4 

グリーンサラダ
（イタリアンドレッシング）

ブロッコリー きゅうり　キャベツ ドレッシング 中 892 2.9 

チキンカレー とりにく にんじん たまねぎ　にんにく じゃがいも サラダ油
カレールウ　ケチャップ
コンソメ　ウスターソース

コッペパン　りんごジャム コッペパン りんごジャム

牛乳 牛乳 645 2.1 

ベイクドエッグ ベーコン たまご
赤ピーマン
ほうれんそう たまねぎ じゃがいも 塩　 682 2.3 

ペンネイタリアン ウィンナー チーズ にんじん たまねぎ ペンネマカロニ バター
ケチャップ　トマトソース　塩
こしょう　コンソメ 738 2.5 

パンプキンポタージュ とりにく 牛乳 かぼちゃ たまねぎ　とうもろこし バター　サラダ油 塩　こしょう　コンソメ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 544 2.5 

さばのみそに さば さとう　でんぷん みそ　 591 2.8 

しおこんぶあえ こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり さとう しょうゆ　塩 717 3.2 

かきたまじる たまご にんじん
えのきたけ　たまねぎ
ながねぎ でんぷん 煮干し　かつおおぶし　塩　しょうゆ

むぎごはん むぎ　ごはん

牛乳 牛乳 549 2.0 

スタミナどんのぐ ぶたにく にんじん
しょうが　にんにく
たまねぎ　しらたき

さとう サラダ油
みりん　しょうゆ　和風だし
トウバンジャン 622 2.3 

ひじきサラダ
（わふうドレッシング）

ひじき にんじん キャベツ　きゅうり さとう
ドレッシング
ごま

しょうゆ 788 2.9 

なすのみそしる あぶらあげ　とうふ いんげんまめ なす　たまねぎ みそ　煮干し　かつおぶし

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 587 2.1 

ほしのハンバーグ
デミグラスソースがけ

とりにく　ぶたにく
だいず トマト

たまねぎ　にんにく
しょうが

さとう　でんぷん 豚脂　サラダ油
塩　ウスターソース　中農ソース
ケチャップ 685 2.6 

ほしのチーズサラダ
（たまねぎドレッシング）

チーズ にんじん　あかピーマン キャベツ きゅうり ドレッシング 825 3.1 

たなばたスープ
とりにく　魚めん
なると

ほうれんそう
にんじん ながねぎ

煮干し　かつおぶし　しょうゆ
塩　みりん

たなばたゼリー フルールゼリー

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 601 1.8 

カレーコロッケ
グリンピース
にんじん

たまねぎ
じゃがいも　パン粉
さとう　こむぎこ

マーガリン
大豆油

塩　カレー粉 668 2.1 

きりぼしだいこんのにもの
ぶたにく
さつまあげ にんじん きりぼしだいこん　ほししいたけ さとう サラダ油 しょうゆ　みりん　和風だし 825 2.5 

じゃがいものみそしる あぶらあげ　とうふ にんじん ながねぎ　たまねぎ じゃがいも みそ　煮干し　かつおぶし

ミルクパン ミルクパン

牛乳 牛乳 539 2.2 

ハッシュドポテト（ケチャップ） たまねぎ
じゃがいも
上新粉

大豆油 塩　ケチャップ 634 2.7 

シーザーサラダ
（シーザードレッシング）

にんじん キャベツ　きゅうり クルトン ドレッシング 862 3.6 

コーンスープ
とりにく
しろいんげんまめ

牛乳
ミルクカルシウム

たまねぎ　とうもろこし じゃがいも
クリームコーン　コンソメ　塩
ポタージュのもと　シチューフレーク

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 584 1.7 

ぶりのみそやき ぶり しょうが　ながねぎ さとう サラダ油 しょうゆ　みそ　みりん 639 2.0 

わふうポテトサラダ
（わふうクリーミードレッシング）

にんじん きゅうり じゃがいも ドレッシング かつおぶし 777 2.5 

わかめのすましじる なると　とうふ わかめ にんじん しめじ　たまねぎ
塩　しょうゆ　酒
煮干し　かつおぶし

コッペパン コッペパン

牛乳 牛乳 512 2.3 

スラッピージョのぐ ぶたにく　だいず にんじん　トマト にんにく　たまねぎ サラダ油
ケチャップ　トマトピューレ　塩
コンソメ　ウスターソース　チリパウダー 641 2.9 

チキンナゲット
（幼小中２）

とりにく　だいず
パン粉　でんぷん
さとう　こむぎこ

大豆油 塩 794 3.7 

アルファベットスープ ベーコン にんじん キャベツ　たまねぎ マカロニ コンソメ　塩　しょうゆ　こしょう
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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）

日 曜 献　立　名
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）

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 599 1.5 

ヤンニョムチキン とりにく にんにく　
こむぎこ　でんぷん
さとう 大豆油

酒　コチュジャン　ケチャップ
しょうゆ 664 1.8 

ナムル
（ナムルドレッシング）

ほうれんそう
にんじん

キャベツ ドレッシング 838 2.3 

ぶたにくのうまからスープ ぶたにく にら
もやし　しいたけ　たまねぎ
ながねぎ

サラダ油 中華だし　コチュジャン　塩

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 610 1.5 

はるまき ぶたにく　だいず にんじん

たけのこ　キャベツ
ほししいたけ　ながねぎ
しょうが　にんにく
たまねぎ

こむぎこ　さとう
みずあめ
はるさめ
でんぷん

豚脂　植物油
大豆油

しょうゆ　オイスターソース
塩　XO醤

673 1.7 

チンジャオロース ぶたにく ピーマン　あかピーマン しょうが　もやし　たけのこ でんぷん サラダ油
酒　オイスターソース　中華だし　塩
こしょう 824 2.1 

はるさめスープ とりにく　たまご にんじん　こまつな ほししいたけ はるさめ ごま油 中華だし　塩　しょうゆ　こしょう

くろパン　くろまめきなこクリーム くろパン くろまめきなこクリーム

牛乳 牛乳 639 2.3 

しろみざかなのこうそうやき ホキ
ミルクカルシウム

チーズ

赤ピーマン　パセリ
にんじん　トマト パン粉　さとう サラダ油

白ワイン　塩　チキンエキス
しょうゆ 736 2.8 

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 キャベツ　とうもろこし ドレッシング 921 3.7 

チリコンカン
ぶたにく　だいず
レッドキドニー

にんじん　トマト たまねぎ　しょうが　にんにく じゃがいも　さとう サラダ油
トマトピューレ　ケチャップ　塩
ウスターソース　チリパウダー　コンソメ

ごはん ごはん

牛乳 牛乳 636 2.1 

あじフライ（ソース） あじ パン粉　こむぎこ 大豆油 ソース　塩 706 2.4 

きゅうりのサラダ
（ノンオイルしそドレッシング）

にんじん
キャベツ　きゅうり
とうもろこし

ドレッシング 866 2.8 

じゃがいものバターに ぶたにく　だいず にんじん　えだまめ たまねぎ じゃがいも　さとう バター しょうゆ　みりん　和風だし

しょうゆラーメン（ちゅうかめん） ぶたにく　なると こまつな
しょうが　にんにく　もやし
ながねぎ　メンマ

ソフトちゅうかめん ごま油
中華だし　しょうゆ　チキンガラスープ
ラーメンスープ　こしょう

発酵乳（しろぶどう） 発酵乳 505 2.2 

きんとんパイ たまご
さつまいも
さとう　こむぎこ

マーガリン
大豆油

塩 600 2.7 

ちゅうかサラダ
（ちゅうかドレッシング）

にんじん もやし　きゅうり はるさめ ドレッシング 779 3.4 

〇材料の都合により，献立内容が変更になる場合もあります。

〇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。

〇けいらんは「たまご」と表記します。
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旬の食材
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♦つくば市のホームページ（子育て・教育→子育て→子育てナビ→食育レシピ）では、
学校給食レシピをはじめ、「おいしい旬の地元食材を使用したレシピ」を紹介しております。

右のQRコードからもご覧いただけますので、ご家庭での食育に活用ください。


