
2025年 7月 上峰小給食室

ごはん せいはくまい 強化米 557 kcal

いわしのうめに いわしのうめに 17.6 ｇ

たくあんあえ
ほうれんそう、りょくとうもやし、ちぎ
りたくあん

こいくちしょうゆ 310 ｍｇ

とりにくととうふのだしじ
る

とりにく、とうふ、いりこ
はくさい、にんじん、たまねぎ、チンゲ
ンツァイ

塩,こしょう,うすくちしょう
ゆ,水 1.8 ｇ

ごはん せいはくまい 強化米 658 kcal

ためともいため ぎゅうにく、ぶたにく さんおんとう、ごまあぶら
にんにく、だいずもやし、にんじん、だ
いこん、ほうれんそう、しろねぎ

酒,うすくちしょうゆ,こいくち
しょうゆ,トウバンジャン 28.5 ｇ

たまごスープ きんしたまご、あつあげ かたくりこ にんじん、たまねぎ、こまつな 塩,酒,うすくちしょうゆ,水 333 ｍｇ

さがのり あじつけのり 2.1 ｇ

こくとうきなこあげパン きなこ
コッペパン、じょうはくとう、くろ
さとう

塩 600 kcal

ポークビーンズ だいず、ぶたにく じゃがいも、あぶら、さんおんとう とうもろこし、たまねぎ、にんじん
チキンがらスープ,酒,トマトケ
チャップ,こいくちしょうゆ,
塩,こしょう,水

20.0 ｇ

フルーツあえ パインかん、ももかん、みかんかん アセロラゼリー 310 ｍｇ

2.4 ｇ

ごはん せいはくまい 強化米 654 kcal

ぶたにくのしょうがやき ぶたロース さんおんとう たまねぎ、しょうが こいくちしょうゆ,みりん,酒 21.7 ｇ

ポテトサラダ
じゃがいも、マヨネーズ(たまごぬ
き)

たまねぎ、とうもろこし、えだまめ 塩,こしょう 306 ｍｇ

かぼちゃのみそしる あつあげ、あわせみそ、いりこ たまねぎ、かぼちゃ、にんじん、ねぎ 水 1.3 ｇ

うなぎごはん うなぎ せいはくまい、むぎ、さんおんとう にんじん、ごぼう、えだまめ、しょうが
強化米,塩,こいくちしょうゆ,
うすくちしょうゆ,みりん 609 kcal

さがのうまかもんいため わぎゅうモモ、いか あぶら
アスパラガス、れんこん、たまねぎ、
キャベツ

こしょう,塩,こいくちしょうゆ 15.6 ｇ

たなばたじる いりこ、だしこんぶ そうめん、なまふ
たまねぎ、にんじん、ほししいたけ、み
つば

塩,うすくちしょうゆ,酒 291 ｍｇ

たなばたゼリー たなばたゼリー 2.9 ｇ
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ちゅうがくせいがたてたこんだて

「スーパーサマーランチ」

たなばたきゅうしょく

ちゅうがくせいがたてたこんだて「ためともごはん」
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赤の仲間 
血や肉になる
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緑の仲間 
体の調子を整える

その他

ごはん せいはくまい 強化米 680 kcal

マーボーどうふ
ぶたひきにく、とりひきにく、
もめんどうふ、あかみそ

さんおんとう、かたくりこ、ごまあ
ぶら

しょうが、にんにく、にんじん、たまね
ぎ、ほししいたけ、たけのこ、にら、し
ろねぎ

酒,チキンがらスープ,こいくち
しょうゆ,トウバンジャン,水 18.9 ｇ

はるさめのすのもの ささみ
はるさめ、さんおんとう、ごまあぶ
ら

こまつな、キャベツ、にんじん うすくちしょうゆ,酢 468 ｍｇ

ジョア ヨーグルト 1.4 ｇ

ごはん せいはくまい 強化米 601 kcal

さけのしおやき しろさけ 塩,酒 14.1 ｇ

きりぼしだいこんに ぶたにく さんおんとう
きりぼしだいこん、にんじん、つきこん
にゃく、だいこん、さやいんげん

こいくちしょうゆ,うすくち
しょうゆ,酒,煮干しだし 283 ｍｇ

にくだんごのスープ いりこ、とりにくのだんご はるさめ
たまねぎ、こまつな、にんじん、きくら
げスライス

塩,こしょう,うすくちしょう
ゆ,水 1.8 ｇ

しょくパン しょくパン 797 kcal

とりにくのチーズやき とりにく、シュレッドチーズ あぶら 塩,こしょう,酒,粉チーズ 29.1 ｇ

マカロニサラダ マカロニ、じゃがいも きゅうり、えだまめ フレンチドレッシング 377 ｍｇ

やさいスープ ウィンナー
キャベツ、にんじん、えのきたけ、たま
ねぎ、ほうれんそう

うすくちしょうゆ,塩,こしょ
う,水 4.3 ｇ

ごはん せいはくまい 強化米 577 kcal

カレーポテトコロッケ カレーコロッケ、あぶら 16.0 ｇ

ぶたにくとやさいのみそい
ため

ぶたにく,みそ
あぶら，さんおんとう，ごまあぶ
ら，かたくりこ

しょうが,にんにく,キャベツ,たまねぎ,
こまつな

酒,みりん,こいくちしょうゆ 283 ｍｇ

みそしる
もめんどうふ、あぶらあげ、わ
かめ、あわせみそ、いりこ

たまねぎ、えのきたけ、ねぎ 水 1.7 ｇ

ごはん せいはくまい 強化米 560 kcal

しろみざかなのごまみそや
き

メルルーサ、あわせみそ さんおんとう、いりごま
こいくちしょうゆ,酒,みりん,
水 12.3 ｇ

いそべあえ きざみのり キャベツ、こまつな、りょくとうもやし こいくちしょうゆ 362 ｍｇ

さつまじる
いりこ、とりにく、あつあげ、
あわせみそ

あぶら、さつまいも にんじん、こんにゃく、ごぼう、ねぎ 酒,こいくちしょうゆ,水 1.6 ｇ
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赤の仲間 
血や肉になる

黄の仲間 
熱や力の元になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

ごはん せいはくまい 強化米 577 kcal

わふうハンバーグ こくさんポークハンバーグ たまねぎ みりん,うすくちしょうゆ 14.8 ｇ

レンコンのきんぴら さんおんとう ごまあぶら
つきこんにゃく、にんじん、れんこん、
えだまめ

こいくちしょうゆ,酒,みりん 496 ｍｇ

じゃがいものみそしる
いりこ、あぶらあげ、わかめ、
あわせみそ

じゃがいも だいこん、ごぼう、にんじん こいくちしょうゆ,水 1.9 ｇ

コーンピラフ とりひきにく せいはくまい、あぶら
にんじん、たまねぎ、とうもろこし、
しょうが

酒,うすくちしょうゆ,塩,こ
しょう,チキンがらスープ,コン
ソメスープ

532 kcal

ラビオリのスープ ラビオリ、じゃがいも
はくさい、にんじん、ぶなしめじ、ほう
れんそう

塩,こしょう,うすくちしょう
ゆ,水 16.1 ｇ

コールスローサラダ ロースハム
さんおんとう、あぶら、マヨネーズ
(たまごぬき)

きゅうり、キャベツ 酢,うすくちしょうゆ 275 ｍｇ

さがみかんゼリー さがみかんゼリー 1.8 ｇ

むぎごはん せいはくまい、むぎ 強化米 637 kcal

ビーフカレー ぎゅうにく、しろインゲンまめ あぶら、じゃがいも
たまねぎ、にんにく、しょうが、にんじ
ん

酒,カレー粉,カレールウフレー
ク,トマトケチャップ,こいくち
しょうゆ,ウスターソ－ス,水

19.9 ｇ

さがけんさんアスパラガス
のサラダ

さんおんとう、ごまあぶら
とうもろこし、アスパラガス、キャベ
ツ、にんじん、しょうが、にんにく

うすくちしょうゆ,酢 349 ｍｇ

ヨーグルト ヨーグルト 2.1 ｇ
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