
赤の食品 黄色の食品 緑の食品
エネルギー kcal

たんぱく質 ｇ

1
・
火

枝豆
えだまめ

ゆかり

  ごはん

サバのピリッと焼
や

き

ごま和
あ

え

田舎汁
いなかじる

牛乳
ぎゅうにゅう

　さば　生揚
なまあ

げ

みそ

米
こめ

　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

　ごま

さといも　こんにゃく

えだまめ　しょうが　にんにく　こまつな

もやし　キャベツ　にんじん　えのきたけ

ごぼう　だいこん　ぶなしめじ　長
なが

ねぎ

566

27.1

kcal

g

2
・
水

麻婆
まーぼ

なす丼
どん 野菜

やさい

とツナのナムル

杏仁
あんにん

ゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚
ぶた

ひき肉
にく

　豆腐
とうふ

豚
ぶた

レバー　大豆
だいず

　みそ

わかめ　ツナ　寒天
かんてん

米
こめ

　麦
むぎ

　油
あぶら

　砂糖
さとう

でんぷん　ごま油
あぶら

　ごま

にんにく　しょうが　玉
たま

ねぎ　にんじん

たけのこ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

　長
なが

ねぎ　なす

きゅうり　もやし　こまつな　みかん缶
かん

パイン缶
かん

617

26.6

kcal

g

3
・
木

うずまきパン

魚
さかな

のトマトソース

ジャーマンポテト

イタリアンスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　めばる　ベーコン

ウィンナー　鶏肉
とりにく

　大豆
だいず

いんげん豆
まめ

　ひよこ豆
まめ

たまご　粉
こな

チーズ

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ　米粉
こめこ

　油
あぶら

オリーブ油
あぶら

　砂糖
さとう　

じゃがいも　パン粉
こ

玉
たま

ねぎ　ピーマン　エリンギ　にんにく

コーン　えだまめ　キャベツ　にんじん

こまつな

588

30.5

kcal

g

4
・
金

ごはん

ゴーヤチャンプルー

中華
ちゅうか

サラダ

冷凍
れいとう

パイン

牛乳
ぎゅうにゅう

　生揚
なまあ

げ　豚肉
ぶたにく

たまご　かつお節
ぶし

くきわかめ　ロースハム

米
こめ

　油
あぶら

　砂糖
さとう

　ごま油
あぶら

はるさめ　ごま

ゴーヤ　もやし　えのきたけ　にんじん

玉
たま

ねぎ　キャベツ　きゅうり　冷凍
れいとう

パイン
587

24.0

kcal

g

7
・
月

七夕
たなばた

五目
ごもく

うどん

ししゃもの変
かわ

り揚
あ

げ

きゅうりとわかめの酢
す

の物
もの

お星
ほし

さまゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　油揚
あぶらあ

げ

ししゃも　たまご

わかめ　いか　寒天
かんてん

無塩
むえん

細
ほそ

うどん　砂糖
さとう

でんぷん　小麦粉
こむぎこ

　油
あぶら

きゅうり　にんじん　玉
たま

ねぎ　干
ほ

し椎茸
しいたけ

長
なが

ねぎ　ミニトマト　もやし

ナタデココ　パイン缶
かん

602

26.6

kcal

g

8
・
火

ふりかけ

ごはん

いかの香味焼
こうみや

き

梅和
うめあ

え

豚汁
とんじる

牛乳
ぎゅうにゅう

　かつお節
ぶし

　あおのり

いか　みそ　豚肉
ぶたにく

　生揚
なまあ

げ

豆乳
とうにゅう

米
こめ

　ごま　砂糖
さとう

　油
あぶら

　ごま油
あぶら

じゃがいも　こんにゃく

しょうが　にんにく　長
なが

ねぎ　キャベツ

にんじん　だいこん　きゅうり　こまつな

えのきたけ　梅肉
ばいにく

　ごぼう

551

30.5

kcal

g

9
・
水

夏野菜
なつやさい

カレー

えびと海藻
かいそう

のサラダ

小玉
こだま

スイカ

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　レンズ豆
まめ

豆乳
とうにゅう

バター　粉
こな

チーズ

むきえび　海藻
かいそう

ミックス

米
こめ

　麦
むぎ

　じゃがいも　油
あぶら

小麦粉
こむぎこ

　はちみつ　砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ　にんじん　かぼちゃ　なす

赤
あか

ピーマン　ズッキーニ　さやいんげん

しょうが　にんにく　きゅうり　もやし

コーン　小玉
こだま

すいか

615

22.5

kcal

g

10
・
木

チリビーンズ

ドッグ

アーモンドサラダ

ゴロゴロ野菜のスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚
ぶた

ひき肉
にく

　豚
ぶた

レバー

大豆
だいず

　ピザチーズ

ウィンナー

無塩
むえん

パン　油
あぶら

　砂糖
さとう

　小麦粉
こむぎこ

アーモンド　じゃがいも

玉
たま

ねぎ　にんじん　にんにく　ピーマン

キャベツ　コーン　きゅうり　もやし

だいこん　ぶなしめじ　セロリー

546

25.1

kcal

g

11
・
金

カルビ

チャーハン

レバーの甘辛揚
あまからあ

げ

わかめスープ

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚肉
ぶたにく

　豚
ぶた

レバー

大豆
だいず

　鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

　わかめ

米
こめ

　麦
むぎ

　油
あぶら

　ごま油
あぶら

　小麦粉
こむぎこ

でんぷん　じゃがいも　砂糖
さとう

ごま

にんにく　玉
たま

ねぎ　にんじん　タカノツメ

ピーマン　長
なが

ねぎ　こまつな　しょうが

えのきたけ

637

28.1

kcal

g

14
・
月

ごはん

ひじき入
い

り卵焼
たまごや

き

小松菜
こまつな

の和
あ

え物
もの

けんちん汁
じる

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏
とり

ひき肉
にく

　ひじき

たまご　鶏肉
とりにく

　豆腐
とうふ

米
こめ

　砂糖
さとう

　油
あぶら

　ごま油
あぶら

　ごま

さといも　こんにゃく

干
ほ

し椎茸
しいたけ

　玉
たま

ねぎ　にんじん　こまつな

もやし　だいこん　ごぼう　長
なが

ねぎ
567

25.2

kcal

g

15
・
火

ココアパン
シーフードとポテトのグラタン

わかめとコーンのサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

　鶏肉
とりにく

　ツナ　いか

ベーコン　白
しろ

いんげん豆
まめ

豆乳
とうにゅう

バター　豆乳
とうにゅう

ピザチーズ　わかめ

ココアパン　油
あぶら

　じゃがいも

ごま　小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

玉
たま

ねぎ　エリンギ　にんじん　キャベツ

ブロッコリー　きゅうり　もやし　コーン
599

27.3

kcal

g

16
・
水

みそラーメン
スパイシーポテト

フルーツミックス

牛乳
ぎゅうにゅう

　豚
ぶた

ひき肉
にく

　大豆
だいず

みそ　ひよこ豆
まめ

中華
ちゅうか

めん　ごま油
あぶら

　ごま

じゃがいも　油
あぶら

にんにく　しょうが　にんじん　もやし

玉
たま

ねぎ　コーン　長
なが

ねぎ　にら　みかん缶
かん

パイン缶
かん

　黄桃
おうとう

缶
かん

　ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ

594

22.3

kcal

g

17
・
木

  いわしの

ひつまぶし

 野菜
やさい

とこんにゃくの和
あ

え物
もの

 みそ汁
しる

牛乳
ぎゅうにゅう

　いわし　たまご

わかめ　豆腐
とうふ

　みそ

米
こめ

　麦
むぎ

　でんぷん　油
あぶら

砂糖
さとう

　ごま　こんにゃく

ごま油
あぶら

　じゃがいも

しょうが　長
なが

ねぎ　さやいんげん

きゅうり　キャベツ　もやし　にんじん

玉
たま

ねぎ　こまつな　えのきたけ

552

22.9

kcal

g

18
・
金

21
・
月

夏休
なつやす

み前
まえ

授業
じゅぎょう

終
お

わり・大掃除
おおそうじ

　　給食
きゅうしょく

なし

海
うみ

の日
ひ

・夏季休業日
かききゅうぎょうび

始
はじ

まり

      

　　令和　7 年　7 月　　学　校　給　食　予　定　献　立　表

足立区立六木小学校

日
曜日

のみ
もの

献　　　立 栄養価

主食 おかず 血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える

※ 都合により献立が変わる場合もありますので、ご了承ください。


