
令和５年度 渋谷区立長谷戸小学校
ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

たんぱく質
(g)

ちゅうかどん ぶたにく・いか こめ・おしむぎ・あぶら・さんおんとう・かたくりこ・ごまあぶら にんにく・しょうが・たけのこ・にんじん・ねぎ・はくさい・こまつな

えだまめとツナのサラダ ツナ あぶら・さんおんとう キャベツ・もやし・にんじん・えだまめ

月 れいとうみかん れいとうみかん 25.5

ガーリックトースト しょくぱん・バター にんにく

ポークビーンズ ぶたにく・だいず・レンズマメ あぶら・じゃがいも・こめこ にんにく・セロリ・にんじん・たまねぎ・グリンピース

火 しらたまサイダーポンチ しらたまもち みかんかんづけ・パインかんづめ 22.8

じゃことあおのりのごはん ちりめんじゃこ・あおのり こめ・ごま

いかフライカレーふうみ いか かたくりこ・あぶら

かふうもやし あぶら・ごまあぶら・さんおんとう もやし・にんじん・チンゲンサイ

あつあげとたまねぎのみそしる あつあげ・みそ あぶら だいこん・たまねぎ・こまつな

☆たなばたきゅうしょく☆

たなばたちらし こんぶ・とりにく・あぶらあげ。きざみのり・たまご こめ・さんおんとう・ごま・あぶら・さとう かんぴょう・にんじん・れんこん・ほししいたけ

たなばたじる とうふ・かまぼこ そうめん にんじん・こまつな

ぶどうゼリー こなかんてん さとう ぶどうジュース

７ とりひきにくとレンズまめのドライカレー とりひきにく・だいず・レンズマメ こめ・おしむぎ・あぶら にんにく・しょうが・セロリ・たまねぎ・にんじん・コーン 603

金 ちゅうかふうサラダ ごま・さんおんとう・ごまあぶら キャベツ・にんじん・こまつな・もやし 22.2

スパゲティナポリタン ベーコン・ぶたにく スパゲティ・オリーブオイル・あぶら にんにく・にんじん・たまねぎ・エリンギ・ピーマン

パリパリじゃがいもサラダ じゃがいも・あぶら・さんおんとう もやし・キャベツ・こまつな・にんじん

月 りんごゼリー こなかんてん さとう りんごジュース 21.7

むぎごはん こめ・おしむぎ

とりのからあげ とりにく かたくりこ・あぶら しょうが

こんにゃくサラダ つきこんにゃく・あぶら・さんおんとう きゅうり・にんじん・もやし・たまねぎ

はくさいとあぶらあげのみそしる あぶらあげ・みそ はくさい・だいこん・こまつな

ナシゴレン ぶたひきにく・だいず・えび・いか こめ・おしむぎ・あぶら・ごまあぶら にんにく・たまねぎ・コーン・にんじん・レモン汁・あかパプリカ

ビーフンいりスープ とりにく あぶら・ビーフン・ごまあぶら にんにく・しょうが・にんじん・ほししいたけ・もやし・こまつな

水 メロン メロン 26.5

むぎごはん こめ・おしむぎ

さばのぶんかぼし さばぶんかぼし あぶら

やさいのごまじょうゆがけ ごま もやし・こまつな・にんじん

だいこんとわかめのみそしる とうふ・みそ・わかめ だいこん

１４ マーボーなすどん とりひきにく・みそ こめ・おしむぎ・あぶら・さんおんとう・かたくりこ・ごまあぶら にんにく・しょうが・にんじん・たまねぎ・エリンギ・なす 621

金 カラフルサラダ あぶら・オリーブオイル・さとう はくさい・にんじん・もやし・コーン・えだまめ・あかパプリカ・こまつな 21.8

☆2年生　とうもろこしのかわむき☆

こぎつねごはん とりにく・あぶらあげ こめ・あぶら・さんおんとう にんじん

ぐだくさんみそしる ぶたにく・とうふ・みそ あぶら・じゃがいも・つきこんにゃく・ごまあぶら しょうが・にんじん・ほししいたけ・だいこん

ゆでとうもろこし とうもろこし

☆しぶやくワンダフルきゅうしょく☆

ロモサルタード ぎゅうにく こめ・オリーブオイル・ごまあぶら・かたくりこ・じゃがいも・あぶら たまねぎ・きいろパプリカ・トマト・こねぎ・パセリ

水 キヌアのサラダ ツナ もちむぎ・キヌア・オリーブオイル たまねぎ・にんじん・コーン・グリンピース・レモンじる 25.9

２０ なつやさいのカレーライス ぶたにく こめ・おしむぎ・あぶら・じゃがいも・こむぎこ にんにく・しょうが・にんじん・たまねぎ・かぼちゃ・なす・りんご 658

木 もやしのナムル さとう・ごま・ごまあぶら こまつな・にんじん・もやし 20.4

8月
30日 ハヤシライス ぶたにく こめ・おしむぎ・あぶら・じゃがいも・こむぎこ にんにく・しょうが・たまねぎ・にんじん・エリンギ 634

水 いろどりサラダ あぶら・ごまあぶら・さとう だいこん・にんじん・コーン・こまつな・あかパプリカ・たまねぎ 18.9

ごはん こめ

ヤンニョムチキン とりにく かたくりこ・あぶら・ごまあぶら・さんおんとう にんにく・しょうが

もやしときゅうりのあえもの さんおんとう・あぶら・ごまあぶら もやし・にんじん・きゅうり

わかめスープ とりにく・わかめ あぶら・ごま・ごまあぶら だいこん・にんじん・ねぎ
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なつのけんこうをかんがえよう

◇７月のしょくいく　もくひょう
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基準栄養量　　　　650（kcal)　/　21.1～32.5(ｇ)

長谷戸小の平均栄養量　618　kcal   /   24.0 g

◇材料の購入、その他の理由で献立を変更する場合がございます

◇栄養価は中学年の値です。低学年は0.9、高学年は1.1を乗じてください。

赤の仲間 血や肉になる
あ か の な か ま  ち や に く に な る

黄の仲間 熱や力の元になる
き の な か ま  ね つ や ち か ら の も と に な る
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めざせひとくち３０回、よくかんでたべよう！

←かみかみマークがついているこんだては、
いつもよりよくかんでたべましょう。


