
軽井沢西部小学校

野菜
やさい

たっぷりコンソメブイヨンスープ
689 kcal

ハンバーグハッシュドソース 28.4 ｇ

もやしと小松菜
こまつな

のナムル 24.2 ｇ

軽井沢
かるいざわ

サラダふぁーむのブ

ルーベリーのゼリー
2.4 ｇ

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる 623 kcal

厚揚
あつあ

げと豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め 25.9 ｇ

パスタサラダ 22.1 ｇ

2.0 ｇ

夏野菜
なつやさい

カレー 607 kcal

鶏の照り焼き
とり　て　や　 23.6 ｇ

レモンマリネ 21.2 ｇ

2.2 ｇ

キャベツとにんじんのみそ汁
しる 617 kcal

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ 25.2 ｇ

カラフルサラダ 22.1 ｇ

1.8 ｇ

たなばたスープ 634 kcal

キャベツ入平
いりひら

つくねの照
て

り焼
や

き 26.4 ｇ

ゴロゴロ野菜
やさい

のみそマヨ和
あ

え 23.4 ｇ

星
ほし

のソーダゼリー 3.2 ｇ

じゃがいものみそ汁
しる 628 kcal

厚揚
ああつあ

げのチーズ焼
やき

き 24.2 ｇ

五色
ごしょく

サラダ 27.2 ｇ

2.1 ｇ

春雨
はるさめ

スープ 647 kcal

鶏
とり

のから揚
あ

げ 24.7 ｇ

かみかみサラダ 24.5 ｇ

ガリガリ君
くん

ぶどう 2.4 ｇ

わかめスープ 607 kcal

白身魚
しろみざかな

のコロコロ揚
あ

げ 21.8 ｇ

コーンサラダ 19.9 ｇ

なっとうふりかけ 2.0 ｇ

みそワンタンスープ 630 kcal

麻婆
まーぼー

なす 24.0 ｇ

はりはり漬
づ

け 20.0 ｇ

2.4 ｇ

カレーミート 636 kcal

大根
だいこん

サラダ 22.4 ｇ

もちクリームアイス 26.0 ｇ

2.1 ｇ

辛味豆腐汁
からみとうふじる 628 kcal

鶏肉
とりにく

の塩麹炒
しおこうじいた

め 28.9 ｇ

五目
ごもく

きんぴら 21.9 ｇ

2.3 ｇ

キャベツのみそ汁
しる 625 kcal

紅
べに

さけの塩焼
しおや

き 28.8 ｇ

ごぼうサラダ 21.8 ｇ

スイカ 1.8 ｇ

もずく汁
じる 638 kcal

酢豚
すぶた 22.9 ｇ

ゆかりあえ 21.9 ｇ

2.6 ｇ

ラタトゥイユ 643 kcal

26.6 ｇ

28.3 ｇ

イタリアンサラダ 2.9 ｇ

チンゲン菜
さい

のみそ汁
しる 600 kcal

さばの塩焼
しおや

き（骨
ほね

少
すく

なめ） 28.7 ｇ

ｼｬｷｼｬｷポテトサラダ 21.6 ｇ

2.0 ｇ

ABCスープ 670 kcal

韓国風
かんこくふう

焼
や

き鳥
とり 24.6 ｇ

春雨
はるさめ

サラダ 26.4 ｇ

フレンズクレープ(みかん) 2.7 ｇ

夏野菜
なつやさい

の中華
ちゅうか

スープ 604 kcal

メヒカリの唐揚
からあ

げ 24.3 ｇ

チンゲン菜
さい

のカリカリ和
あ

え 21.5 ｇ

2.2 ｇ

もずくの名前
なまえ

はほかの海藻
かいそう

にくっつく

「藻
も

付
つ

く」が

自分
じぶん

でサンド

イッチを作
つく

っ

てみましょう

さばには体
からだ

に

良
よ

い油
あぶら

が入
はい

っ

ています

５年
ねん

松組
まつぐみ

お楽
たの

しみ献立
こんだて

メヒカリは小
ちい

さく身
み

がふっ

くらした白身
しろみ

の深海魚
しんかいぎょ

です

５年
ねん

竹組
たけぐみ

お楽
たの

しみ献立
こんだて

納豆
なっとう

の日
ひ

なすのむらさ
き色は「ナス
ニン」という
成分です

今日
きょう

は主菜
しゅさい

の

お皿
さら

にデザー

トをのせてく

ださい

麹
こうじ

とは米
こめ

に麹
こ

菌
うじきん

を混
ま

ぜた発
はっ

酵食品
こうしょくひん

です

さけにも紅
べに

さ

け、白
しろ

さけ、

銀
ぎん

さけなど種
しゅ

類
るい

があります

ズッキーニは

イタリア語
ご

で

はズッキーナ

シェフ給食
きゅうしょく

厚揚
あつあ

げは水切
みずき

りした豆腐
とうふ

を

油
あぶら

であげた食
た

べ物
もの

です。

しっかり食
た

べ

て夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎましょう

七夕
たなばた

献立
こんだて

とうもろこし

の粒
つぶ

とひげの

数
かず

は同
おな

じです

2
4
金

ごはん

○

ウィンナー,牛乳 たまねぎ,にんじん,ズッキーニ,チンゲ
ンサイ,りょくとうもやし

軽井沢産米,緑豆はるさめ,こめ油,さつ
まいも,ごま油

2
3
木

キムタクごはん

○

ウィンナー,とり肉,ロースハム,牛乳 キムチ,たくあん,にんじん,はくさい,
チンゲンサイ,パセリ,にんにく,しょう
が,こねぎ,きゅうり,キャベツ

軽井沢産米,こめ油,マカロニ,三温糖,ご
ま油,ごま,緑豆はるさめ

2
2
水

ごはん

○

凍り豆腐,さば,まぐろ缶詰,牛乳 にんじん,チンゲンサイ,エリンギ,ね
ぎ,きゅうり

軽井沢産米,じゃがいも,こめ油,三温糖

2
1
火

食パン

○

ベーコン,まぐろ缶詰,プロセスチーズ,
牛乳

にんにく,たまねぎ,かぼちゃ,キャベ
ツ,なす,トマト缶詰,赤ピーマン,ズッ
キーニ,きゅうり,にんじん,とうもろこ
し

食パン,オリーブ油,こめ油

セルフサンドイッチの具
ぐ

（ツナマヨ,チーズ）

1
7
金

ごはん

○

もずく,ぶた肉,牛乳 にんじん,えのきたけ,ねぎ,しょうが,
たまねぎ,たけのこ,青ピーマン,しいた
け,にんにく,キャベツ,きゅうり

軽井沢産米,ごま油,かたくり粉,こめ油,
三温糖

1
6
木

ごはん

○

油揚げ,べにざけ,牛乳 にんじん,えのきたけ,キャベツ,ねぎ,
ごぼう,にんじん,きゅうり,とうもろこ
し,すいか

軽井沢産米

1
5
水

ごはん

○

豚ひき肉,木綿豆腐,とり肉,焼き竹輪,
牛乳

にんじん,たまねぎ,にら,青ピーマン,
ごぼう,たけのこ

軽井沢産米,こめ油,じゃがいも,しらた
き,三温糖

1
4
火

無塩
むえん

ナン

○

豚レバーチップ,豚ひき肉,牛乳 しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじ
ん,りんご,だいこん,きゅうり

無塩ナン,こめ油,三温糖

1
3
月

ごはん

○

とり肉,豚ひき肉,牛乳 にんじん,たまねぎ,りょくとうもやし,
ほうれんそう,なす,しょうが,にんに
く,ねぎ,干し椎茸,切干しだいこん,
きゅうり,キャベツ

軽井沢産米,こめ油,三温糖,ごま油,かた
くり粉,三温糖

1
0
金

ごはん

○

たら,大豆,牛乳 たまねぎ,チンゲンツァイ,にんじん,と
うもろこし,きゅうり,キャベツ

軽井沢産米,ごま,こめ油,三温糖,ばれい
しょでんぷん

9
木

わかめごはん

○

とり肉,さきいか,牛乳 たまねぎ,にら,ぶなしめじ,ねぎ,しょ
うが,キャベツ,にんじん,きゅうり

軽井沢産米,緑豆はるさめ,かたくり粉,
こめ油,三温糖,ごま油

8
水

とうもろこしごはん

○

油揚げ,生揚げ,まぐろ缶詰,プロセス
チーズ,牛乳

とうもろこし,にんじん,キャベツ,ね
ぎ,しそ葉,パセリ,きゅうり,りょくと
うもやし,ぶなしめじ

軽井沢産米,こめ油,じゃがいも

7
火

米粉パン

○

とり肉,牛乳 にんじん,たまねぎ,とうもろこし,ぶな
しめじ,にんじん,ブロッコリー

米粉パン,三温糖,じゃがいも,さつまい
も

6
月

ごはん

○

カットわかめ,みそ,ぶた肉,牛乳 キャベツ,にんじん,ねぎ,しょうが,た
まねぎ,さやいんげん,きゅうり,赤ピー
マン,とうもろこし

軽井沢産米,こめ油,しらたき,三温糖,か
たくり粉

3
金

ごはん

○

とり肉,牛乳 にんにく,しょうが,なす,ズッキーニ,
たまねぎ,にんじん,りんご,キャベツ,
きゅうり,レモン

軽井沢産米,こめ油,三温糖

2
木

ごはん

○

みそ,ぶた肉,生揚げ,まぐろ缶詰,牛乳 たまねぎ,にんじん,えのきたけ,ねぎ,
しょうが,にんにく,干し椎茸,赤ピーマ
ン,キャベツ,きゅうり

軽井沢産米,焼きふ,こめ油,三温糖,スパ
ゲッティ

とり肉,牛ひき肉,豚ひき肉,豆乳,油揚
げ,牛乳

たまねぎ,キャベツ,さやいんげん,にん
じん,マッシュルーム,こまつな,りょく
とうもやし,ブルーベリー,ぶどう
ジュース

軽井沢産米,じゃがいも,グラニュー糖,
ごま油,ごま,はちみつ

日 主食
牛
乳

1
水

ごはん

○

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
緑の仲間 

体の調子を整える
黄の仲間 

熱や力の元になる
行事・

一口メモ

こんだてひょう

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量



令和８年6月
軽井沢町教育委員会

　

　いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。夏
なつ

は暑
あつ

さからクーラーのきいた部屋
へや

でゴロゴロ

したり、アイスや冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べものを食
た

べる機会
きかい

が多
おお

くなります。ごはんもそうめん

だけに…なんてことがある人
ひと

もいるかもしれません。冷
つめ

たいもののとりすぎはお腹
なか

をこわ

したり、食欲
しょくよく

がなくなったりする原因
げんいん

になります。夏
なつ

バテせずに元気
げんき

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

るコツ

を参考
さんこう

に楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごしましょう。

コツ１ 上手
じょうず

に水分補給
すいぶんほきゅう

をしよう！

冷房
れいぼう

が効
き

いた部屋
へや

では水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を、汗
あせ

をたくさん

かくときはミネラルの補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

です。スポーツ

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

にこまめに水分補給
すいぶんほきゅう

をしましょう。

コツ２ おやつは時間
じかん

と量
りょう

を決
き

めよう！
　 おやつを食

た

べ続
つづ

けていると、三食
さんしょく

の食事
しょくじ

が食
た

べら

れなくなったり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。

おやつは時間
じかん

と量
りょう

を決
き

め、食
た

べ終
お

わったら歯
は

をみが

いて、ダラダラ食
た

べを続
つづ

けないようにしましょう。

ウムを含
ふく

む食品
しょくひん

をとりましょう！

す。特
とく

に牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、小魚
こざかな

、豆類
まめるい

にはカルシウムが含
ふく

まれています。

夏休
なつやす

み中
ちゅう

でも毎日
まいにち

しっかりカルシ

楽
たの

しい夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすために

ドリンクを薄
うす

めて飲
の

むなどの工夫
くふう

もしましょう。

夏休
なつやす

み中
ちゅう

も大切
たいせつ

♡

　カルシウム

　夏休
なつやす

み中
なか

は、給食
きゅうしょく

がないので、

カルシウムの摂取量
せっしゅりょう

が減
へ

りがちで

給食だより７月号


