
7月 きゅうしょくこんだてひょう （通常献立） 新潟市立上山小学校

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

こんだて
エネルギーのもと 体をつくる 体の調子をととのえる

栄養価
たんすいかぶつ ししつ たんぱくしつ むきしつ ビタミン

1
日
(火)

ごはん こめ エネルギー 576 kcal

もずくのみそしる とうふ　みそ もずく えのきたけ　ねぎ たんぱく質 20.2 ｇ

なすとかぼちゃの
そぼろあん

さとう　でんぷん あぶら ぶたにく かぼちゃ
なす　たまねぎ　えだまめ
しょうが

脂質 17.0 ｇ

ブルーベリーゼリー さとう　でんぷん ブルーベリーかじゅう 食塩相当量 1.5 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

2
日
(水)

うめごはん こめ　さとう　でんぷん うめ エネルギー 576 kcal

キャベツのみそしる じゃがいも なまあげ　みそ キャベツ　えのきたけ たんぱく質 24.5 ｇ

にぎすのなんばんづけ さとう あぶら　ごまあぶら ニギス しょうが　ねぎ 脂質 17.6 ｇ

だいずのいそに さとう あぶら さつまあげ　だいず ひじき にんじん　さやいんげん ごぼう 食塩相当量 2.9 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

3
日
(木)

ハヤシライス（ごはん）
こめ　じゃがいも　こめこ
こむぎこ　さとう　ｺｰﾝｽﾀｰﾁ

あぶら　ラード ぶたにく　レンズまめ チーズ にんじん　トマト
たまねぎ　にんにく
マッシュルーム

エネルギー 637 kcal

あまなつサラダ あぶら キャベツ　きゅうり　あまなつ たんぱく質 21.9 ｇ

とうもろこし とうもろこし 脂質 18.9 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.2 ｇ

4
日
(金)

ごはん こめ エネルギー 611 kcal

たまごとレタスのスープ でんぷん ごまあぶら とうふ　たまご にんじん コーン　きくらげ　レタス　ねぎ たんぱく質 26.0 ｇ

チンジャオロース さとう　でんぷん あぶら ぶたにく
あおピーマン　あかピーマン
にんじん

にんにく　しょうが　たまねぎ
たけのこ

脂質 19.1 ｇ

アップルシャーベット みずあめ　さとう
ぎゅうにゅう
れんにゅう

食塩相当量 2.2 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

7
日
(月)

ごはん こめ エネルギー 598 kcal

たなばたじる かまぼこ　とうふ にんじん　オクラ えのきたけ たんぱく質 18.2 ｇ

ほしがたコロッケ
じゃがいも　さとう
こむぎこ　でんぷん
みずあめ

あぶら　とんし とりにく　ぶたにく たまねぎ 脂質 19.2 ｇ

アーモンドあえ さとう アーモンド ほうれんそう　にんじん きりぼしだいこん　キャベツ 食塩相当量 1.7 ｇ

たなばたゼリー さとう　みずあめ　でんぷん とうにゅう かんてん

牛乳 ぎゅうにゅう

8
日
(火)

まるパンよこわれ こむぎこ だっしふんにゅう エネルギー 596 kcal

あさりいりトマトスープ マカロニ あぶら ベーコン　あさり トマト たまねぎ　パセリ たんぱく質 27.4 ｇ

ハンバーグのケチャップソース さとう　でんぷん ぎゅうし　あぶら とりにく　ぶたにく トマト しょうが　にんにく 脂質 22.0 ｇ

なつやさいのソテー あぶら あおピーマン　あかピーマン コーン　キャベツ 食塩相当量 3.0 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

9
日
(水)

ごはん こめ エネルギー 619 kcal

にくじゃが じゃがいも　しらたき　さとう あぶら ぶたにく にんじん　さやいんげん たまねぎ たんぱく質 24.9 ｇ

てっかみそ さとう あぶら だいず　みそ にんじん ごぼう 脂質 17.5 ｇ

きゅうりのあまずあえ さとう わかめ みかん　きゅうり 食塩相当量 2.2 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

10
日
(木)

ごはん こめ エネルギー 589 kcal

たまねぎとたまごのみそしる たまご　なまあげ　みそ こまつな たまねぎ たんぱく質 22.5 ｇ

じゃがいものカレーきんぴら じゃがいも　さとう　つきこん あぶら ぶたにく にんじん　さやいんげん ごぼう 脂質 20.4 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう 食塩相当量 1.7 ｇ

11
日
(金)

ごはん こめ エネルギー 595 kcal

はっぽうさい でんぷん あぶら
ほたて　ぶたにく
いか

にんじん　チンゲンサイ
たけのこ　はくさい　もやし
たまねぎ　きくらげ

たんぱく質 26.3 ｇ

ごまずあえ さとう ごま こまつな きりぼしだいこん　もやし 脂質 17.5 ｇ

すいか すいか 食塩相当量 1.8 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

14
日
(月)

ごはん こめ エネルギー 593 kcal

なつやさいのたまごとじに しらたき　さとう ぎゅうにく　たまご にんじん　さやいんげん
しょうが　なす　たまねぎ
ごぼう

たんぱく質 23.8 ｇ

ひじきのつくだに さとう ツナ ひじき 脂質 22.0 ｇ

かおりあえ にんじん キャベツ　きゅうり　しそ 食塩相当量 2.0 ｇ

アーモンド アーモンド

牛乳 ぎゅうにゅう

15
日
(火)

ちゅうかめん ちゅうかめん エネルギー 602 kcal

しょうゆラーメンスープ あぶら ぶたにく　なると にら　にんじん
メンマ　しょうが
にんにく　ねぎ　もやし

たんぱく質 25.4 ｇ

はるまき こむぎこ　はるさめ
でんぷん　こめこ

あぶら　とんし
ショートニング

ぶたにく にんじん
たまねぎ　キャベツ
しょうが　しいたけ

脂質 17.4 ｇ

しおもみ キャベツ　きゅうり 食塩相当量 2.9 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

16
日
(水)

 マーボーライス（ごはん） こめ　さとう　でんぷん あぶら
とうふ　ぶたにく
だいず　みそ

にら
ねぎ　にんにく　しょうが
しいたけ　きくらげ

エネルギー 597 kcal

ごまいりもやしのナムル さとう
ごま　ごまあぶら
ラーゆ

こまつな もやし　コーン たんぱく質 23.2 ｇ

ミルクデザート みずあめ　さとう
ぎゅうにゅう
れんにゅう

脂質 16.9 ｇ

さとう

食塩相当量牛乳 ぎゅうにゅう 2 ｇ

17
日
(木)

えだまめごはん こめ えだまめ エネルギー 606 kcal

とんじる じゃがいも とうふ　ぶたにく　みそ にんじん なす　ごぼう　ねぎ たんぱく質 26.2 ｇ

さけチーズフライ こむぎこ　でんぷん あぶら さけ チーズ 脂質 23.0 ｇ

きりこんぶのにつけ こんにゃく　さとう あぶら さつまあげ こんぶ にんじん 食塩相当量 2.3 ｇ

牛乳 ぎゅうにゅう

18
日
(金)

むぎごはん こめ　むぎ エネルギー 685 kcal

なつやさいカレー
じゃがいも　こめこ
さとう　でんぷん

あぶら　とんし ぶたにく　ぶたレバー にんじん　トマト
たまねぎ　にんにく
えだまめ　コーン

たんぱく質 20.9 ｇ

フライドピーマン あぶら あおﾋﾟｰﾏﾝ　あかﾋﾟｰﾏﾝ 脂質 21.1 ｇ

さとう レモンかじゅう

牛乳 ぎゅうにゅう

一日あたりの平均
606 19.3 337
23.7 2.2

1.9 ｇ

さとう　みずあめ

りんごかじゅう　ライムかじゅうセ
レ
ク
ト

デ
ザ
ー

ト

ガリガリくん

みかんシャーベット

レモンシャーベット

　もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。そし

て、夏休
なつやす

みにしかできないようないろいろなことにチャレンジをして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう。

【給食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

】７月
がつ

１８日
にち

（金
きん

）…セレクトデザート　３種類
しゅるい

の中
なか

から、自分
じ ぶ ん

が食
た

べたいデザートを事前
じ ぜ ん

に予約
よ や く

して、

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　当日
とうじつ

は選
えら

んだデザートを食
た

べます。お楽
たの

しみに！

食塩相当量

みかんかじゅう

3.0



新潟市立上山小学校

１日（火） ２日（水） ３日（木） ４日（金）

かぼちゃについて知ろう にぎすについて知ろう 今が旬のとうもろこし
にがてな食べ物もしっか
り食べよう

７日（月） ８日（火） ９日（水） １０日（木） １１日（金）

七夕給食を楽しもう
ハンバーガーにして食べ
よう

旬の野菜を知ろう
夏バテしない食事をしよ
う

すいかについて知ろう

１４日（月） １５日（火） １６日（水） １７日（木） １８日（金）

ひじきについて知ろう
すばやく準備と後片付け
をしよう

バランスの良い食事をしよう 牛乳について知ろう
＜給食最終日＞
フライドピーマンを食べよう

※天候や流通の状況により、献立内容が変更になることがあります。ご了承ください。

７月きゅうしょくこんだてよていひょう
２０２５.７月

こ
ん
だ
て

こ
ん
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て

こ
ん
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て
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マーボーライス
（ごはん）
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もやしの
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ハンバーグの
ケチャップソース

ちゅうかめん

＜今月のめあて＞ 夏の食事について考えよう

・夏休み中の食事の仕方を考えよう

・こまめに水分補給をしよう

フライド
ピーマン

セレクトデザート

えだまめ
ごはん

とんじる

ごはん

たなばた
じる

あさりいり
トマトスープ

ごはん
にくじゃが

ごはん

たまねぎと
たまごの
みそしる

ごはん

はっぽうさい

ごはん

もずくの
みそしる

うめ
ごはん

キャベツの
みそしる ごはん

たまごと
レタスの
スープ

夏は暑さで体の調子をくずしやすくなります。

夏バテしないで元気に過ごすために、
食生活にも気を付けましょう。


