
日

(曜)

７月
がつ

のめあて　　　衛生
えいせい

に気
き

をつけて食事
しょくじ

をしよう

６
年
生
給
食
な
し

キャベツ　きゅうり
とうもろこし

みかん

キャベツ　えのきたけ

しょうが　ねぎ

ごぼう

たけのこ　はくさい
たまねぎ　きくらげ

キャベツ　きゅうり

えだまめ

えのきたけ

きりぼしだいこん
キャベツ

たまねぎ　にんにく
マッシュルーム

しょうが　なす
たまねぎ　ごぼう

しそ　キャベツ
きゅうり

りんご

なす　たまねぎ　ごぼう

なす　たまねぎ
ズッキーニ　にんにく
しょうが（ルウ）

キャベツ　きゅうり
あまなつ

とうもろこし

もやし　きくらげ　ねぎ

しょうが

きゅうり

にんじん
さやいんげん

にんじん
チンゲンサイ

こまつな

チンゲンサイ
にんじん

にんじん

にんじん
さやいんげん

にんじん

ほうれんそう
にんじん

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

ニギス

ひじき

ぎゅうにゅう

ひじき

さば　みそ

ぶたにく

とりにく　とうふ

ほたて　ぶたにく　いか

あぶら

あぶら

でんぷん　あぶら
ごまあぶら

あぶら

あぶら

アーモンド

　がっこうきゅうしょく　よていこんだてひょう
令和 8年7月

新潟市立上所小学校

ごはん

なつやさいのカレー

あまなつサラダ

とうもろこし

ぎゅうにゅう

こめ

でんぷん（ルウ）
さとう（ルウ）
さつまいも（ルウ）
こめこ　じゃがいも

1
日
(水)

ぎゅうにゅう

エネルギー 668 kcal

たんぱく質 22.2 ｇあぶら

あぶら

ウインナー
ぶたにく

とりにくとだいずのアーモンドがらめ

2
日
(木)

ごはん

あさりとチンゲンサイのスープ

でんぷん　さとう
あぶら
アーモンド

ぎゅうにゅう

きゅうりのあまから

こめ

ぎゅうにゅう

かおりあえ

なつやさいのたまごとじ

あぶら

とりにく　たまご

ツナ（まぐろ）

ぎゅうにゅう

6
日
(月)

ごはん

なつやさいじる

さばのみそに

しおもみ

ぎゅうにゅう

こめ

3
日
(金)

ごはん

ひじきのつくだに

アップルシャーベット

こめ

しらたき　さとう

さとう

さとう

さとう

7
日
(火)

えだまめごはん

たなばたじる

こめこのほしがたメンチカツ

アーモンドあえ

ぎゅうにゅう

じゃがいも

さとう

こめ

そうめん（こむぎ）
ふ（こむぎ）

でんぷん　こめぱんこ
こめこ　げんまいこ
とうもろこしこ

さとう

ぎゅうにゅう

にんじん　オクラ

8
日
(水)

ごはん

ハヤシライスソース

ひじきサラダ

れいとうみかん

ぎゅうにゅう

こめ

でんぷん（ルウ）
さとう（ルウ）
こめこ（ルウ）
じゃがいも

ぶたにく
にんじん
トマト（ルウ）

ごはん

キャベツのみそしる

にぎすのなんばんづけ

だいずのいそに

ぎゅうにゅう

なまあげ　みそ

とりにく　だいず

こめ

じゃがいも

さとう

さとう

10
日
(金)

ごはん

ちゅうかどんのぐ
（ほたて・いか入り）

ごまずあえ

アーモンド

ぎゅうにゅう

あぶら
ごまあぶら

ごま

アーモンド

こめ

でんぷん

さとう

9
日
(木)

きりぼしだいこん
もやし

こんだて

体をうごかすちから 体をつくる 体の調子をととのえる

栄養価きいろのたべもの あかのたべもの みどりのたべもの

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

ビタミン

たんぱく質 28.2 ｇ

脂質 25.9 ｇ

にんじん　トマト

エネルギー 652 kcal

脂質 21.8 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 551 kcal

たんぱく質 22.5 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

脂質 15.3 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

脂質 23.7 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

エネルギー 620 kcal

たんぱく質 24.6 ｇ

たんぱく質 24.3 ｇ

脂質 25.2 ｇ

エネルギー 595 kcal

エネルギー 621 kcal

たんぱく質 18.8 ｇ

食塩相当量 1.8 ｇ

エネルギー 576 kcal

脂質 19.4 ｇ

食塩相当量 1.7 ｇ

食塩相当量 2.1 ｇ

たんぱく質 24.6 ｇ

脂質 17.9 ｇ

脂質 21.2 ｇ

食塩相当量 1.9 ｇ

エネルギー 604 kcal

たんぱく質 28.1 ｇ

あさり　とうふ

だいず　とりにく

ぎゅうにゅう

ひじき

ぎゅうにゅう

ベーコン　なまあげ　みそ



日

(曜)

エネルギー kcal 脂質 ｇ カルシウム ｍｇ
たんぱく質 ｇ 食塩相当量 ｇ 鉄 ｍｇ

ねぎ　にんにく
しょうが　しいたけ
きくらげ

もやし　とうもろこし

５
年
生
給
食
な
し

体をうごかすちから 体をつくる 体の調子をととのえる

みどりのたべものこんだて きいろのたべもの あかのたべもの

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たけのこ　ぶなしめじ　えのき
たけ　ねぎ

たまねぎ　ごぼう
しゅんぎく

キャベツ　きゅうり　しょうが

なす　ごぼう　ねぎ

とうもろこし　きくらげ
レタス　ねぎ

にんにく　しょうが
たまねぎ　たけのこ

しょうが　にんにく
たまねぎ　とうもろこし

もやし

パイナップル

たまねぎ

にんじん

にんじん

にら

こまつな　にんじん

ブルーベリー

にんじん

にんじん

にんじん
ほうれんそう

かぼちゃ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

チーズ

こんぶ

ぎゅうにゅう

もずく

ぎゅうにゅう

無機質
むきしつ

もずく

ぎゅうにゅう

あぶら
ごまあぶら

ごまあぶら　ごま

とりにく
あぶらあげ

とうふ　たまご

しょくぶつせいたんぱく
（だいず）

とうふ　ぶたにく　みそ

あぶら

ごま

ごまあぶら

あぶら

13
日
(月)

ごはん

たまねぎとたまごのみそしる

いかのたつたあげ

ごまあえ

ぎゅうにゅう

こめ

でんぷん

さとう

ぎゅうにゅう

たんぱく質
しつ

ビタミン

たまご　なまあげ　みそ

いか しょうが

14
日
(火)

うめごはん

なすとかぼちゃの
そぼろあんかけ

こめ　でんぷん　さとう

さとう　でんぷん

とうふ　みそ

ぶたにく

ぎゅうにゅう

もずくのみそしる

あぶら

きりぼしだいこん
キャベツ

うめ

えのきたけ　ねぎ

なす　たまねぎ
えだまめ　しょうが

たまごとレタスのスープ

15
日
(水)

ごはん

チンジャオロース

ぎゅうにゅう

こめ

でんぷん

ミルクデザート

さとう　でんぷん

みずあめ　さとう

ピーマン　にんじん

16
日
(木)

ごはん

もずくどんのぐ

たまごいりにんじんしりしり

れいとうパイン

ぎゅうにゅう

ぶたにく

たまご　ツナ（まぐろ）

こめ

さとう　でんぷん

さとう

ごまあぶら
あぶら

パンこ（こむぎ）　こむぎ
こ　でんぷん

つきこんにゃく
さとう

あぶら

ぶたにく

ぎゅうにゅう
れんにゅう

きょうりきこ
（こむぎ）
おおむぎこ

こむぎこ

あぶら

あぶら

あぶら

さけ　パンこ（だいず）

あぶらあげ
うちまめ

17
日
(金)

おおむぎめん

ひやしわふうじる

やさいのかきあげ

ふうみづけ

ぎゅうにゅう

22
日
(水)

ごはん

マーボーどんのぐ

ごまいりもやしのナムル

ブルーベリーゼリー

ぎゅうにゅう

こめ

さとう　でんぷん

さとう

さとう　みずあめ

とうふ　ぶたにく　だいず
みそ

21
日
(火)

ごはん

とんじる

さけチーズフライ

きりこんぶのにつけ

ぎゅうにゅう

こめ

じゃがいも

一日あたりの平均
610 21.4 350
24.2 2.1 3.0

ぎゅうにゅう

栄養価

たんぱく質 25.0 ｇ

脂質 22.5 ｇ

エネルギー 604 kcal

エネルギー 588 kcal

たんぱく質 20.4 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

エネルギー 590 kcal

たんぱく質 25.5 ｇ

脂質 21.6 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

エネルギー 574 kcal

脂質 18.7 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ

食塩相当量 2.3 ｇ

たんぱく質 21.5 ｇ

脂質 19.3 ｇ

脂質 24.7 ｇ

食塩相当量 2.6 ｇ

エネルギー 636 kcal

たんぱく質 23.9 ｇ

たんぱく質 26.3 ｇ

脂質 24.3 ｇ

エネルギー 643 kcal

ｇ

エネルギー 626 kcal

たんぱく質 27.1 ｇ

食塩相当量 2.0 ｇ

脂質 19.9 ｇ

こまつな

にんじん　こまつな

にんじん

にんじん

食塩相当量 2.2

左下にあるよ


