
目
標

あぶらふ丼（宮城県郷土料理）

具だくさんみそ汁

冷凍みかん

ごはん

鯖の西京焼き，小松菜の信田和え

かみなり豚汁

おざら （山梨県郷土料理）

マンダイとじゃがいものみそ和え

果物（河内晩柑）

長崎皿うどん

わかめスープ

手作りカステラ

七夕寿司，鶏天

天の川汁

みかんかん

冷や汁（宮崎県郷土料理）

いか天 かぼすソース

野菜のおろし和え

ソフトフランスパン

白身魚のマッシュルームソース

イタリアンサラダ、冷製ビシソワーズ

木島平村のごはん、オクラ納豆

鶏肉と夏野菜の煮物

小松菜のみそ汁

いわしのひつまぶし

キャベツのしおこぶ和え

みそポテト

ガパオライス

ヤムウンセン（タイ風春雨サラダ）

クルアイトート（タイ風揚げバナナ）

後半分は裏面にございます。→

13
月

愛知県郷土料理「ひつまぶし」 　「ひつまぶし」は、細
こま

かく刻
きざ

んだうなぎをごはんにのせて

いただく、愛知県
あいちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。今日
きょう

は、うなぎのかわり

に、今
いま

が旬
しゅん

の栄養
えいよう

豊富
ほうふ

ないわしを使
つか

いました。いわしには、

血
ち

や骨
ほね

をつくるカルシウムや鉄分
てつぶん

、脳
のう

のはたらきを助
たす

ける

DHAなど、成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

な栄養
えいよう

がたっぷりふくまれていま

す。

○

牛乳，いわし，き
ざみのり，塩昆
布，白みそ，青の
り

米，片栗粉，揚げ
油，砂糖，じゃが
いも，小麦粉

生姜，三つ葉，
キャベツ，白菜，
大根，人参，生姜

14
火

暑い日は暑い国の料理を食べよう！ タイ料理 　タイではクルアイトート と呼ばれている揚
あ

げバナナは、東
とう

南
なん

アジアでは非常
ひじょう

にポピュラーなメニューです。クルアイは

「バナナ」、トート は「油
あぶら

で揚
あ

げる」の意味
いみ

。タイを代表
だいひょう

す

るストリートフードの一つで、街中
まちなか

にはクルアイトート屋台
やたい

がいっぱいだそうです。給食
きゅうしょく

でタイの雰囲気
ふんいき

を味
あじ

わってくだ

さい。

○

牛乳，鶏肉，ひよ
こ豆，赤みそ，エ
ビ，いか，豚肉

米，炒め油，砂
糖，片栗粉，春
雨，ラー油，サラ
ダ油，米粉，コー
ンスターチ，揚げ
油

にんにく，玉ね
ぎ，人参，えの
き，パプリカ，
きゅうり，キャベ
ツ，もやし，レモ
ン，バナナ

10
金

７月１０日は納豆の日　「オクラ納豆」 　今日
きょう

は納豆
なっとう

の日
ひ

です。オクラ納豆
なっとう

は納豆
なっとう

が苦手
にがて

な人
ひと

で

も食
た

べやすいように工夫
くふう

された料理
りょうり

です。このオクラ納
なっ

豆
とう

はご家庭
かてい

でも簡単
かんたん

に作
つく

ることができます。本校
ほんこう

HPに

作
つく

り方
かた

がのっているので参考
さんこう

にしてみてください。○

牛乳，挽きわり納
豆，おかか，鶏
肉，いんげんま
め，炊込みご飯用
刻み昆布，白みそ

米，こんにゃく，
炒め油，砂糖，お
麩

オクラ，たくあ
ん，大根，人参，
筍，干し椎茸，赤
パプリカ，ズッ
キーニ，小松菜，
長ねぎ

9
木

暑い季節にピッタリの「ビシソワーズ」 　「ビシソワーズ」は、フランス生
う

まれの冷
つめ

たいじゃがいも

のスープです。バターで炒
いた

めた玉
たま

ねぎやねぎ、やわらかく煮
に

たじゃがいもを、ミキサーでなめらかにし、生
なま

クリームや牛
ぎゅ

乳
うにゅう

を加
くわ

えて冷
ひ

やして仕上
しあ

げます。口
くち

あたりがとてもやさし

く、暑
あつ

い季節
きせつ

にも食
た

べやすいスープとして親
した

しまれていま

す。

○

牛乳，たら，サラ
ミソーセージ
（卵・乳なし），
生クリーム

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ（卵な
し），片栗粉，揚
げ油，オリーブ
油，砂糖，サラダ
油，じゃがいも，
バター

にんにく，玉ね
ぎ，マッシュルー
ム，トマト，キャ
ベツ，人参，きゅ
うり，レタス

8
水

宮崎県郷土料理　「冷や汁」 　冷
ひ

や汁
じる

は宮崎
みやざき

県
けん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。味噌汁
みそしる

より濃
こ

いめの

汁
しる

を冷
ひ

やしておき、麦飯
むぎめし

にかけて食
た

べます。汁
しる

の中
なか

には

豆腐
とうふ

、きゅうり、大葉
おおば

、みょうがなどの具材
ぐざい

が入
はい

りま

す。食欲
しょくよく

がおちやすい夏
なつ

でも、するすると食
た

べやすく、

栄養
えいよう

もとれる工夫
くふう

がされています。

○

牛乳，木綿豆腐，
白みそ，いか

米，押し麦，白す
りごま，小麦粉，
揚げ油，砂糖

あさつき，きゅう
り，大葉，みょう
が，にんにく，生
姜，かぼす，大根，
人参，ほうれん草，
キャベツ，もやし

7
火

七夕の節句（7月7日）献立 　７月
がつ

7日
　　か

は五
ご

節句
せっく

の一
ひと

つ「七夕
しちせき

の節句
せっく

」です。今日
きょう

は枝豆
えだまめ

や錦糸
きんし

卵
たまご

などを散
ち

りばめた「ちらし寿司
ずし

」を作
つく

ります。目
め

と

舌
した

で楽
たの

しみ、給食
きゅうしょく

で季節
きせつ

を感
かん

じましょう。また、天の川汁
あま　　　がわしる

に

は天
あま

の川
がわ

に見立
みた

てたそうめんが入
はい

っています。七夕
たなばた

にそうめ

んを食
た

べると一
いち

年間
ねんかん

無病
むびょう

息災
そくさい

で過
す

ごせるという言
い

い伝
つた

えがあ

ります。

○

牛乳，油揚げ，た
まご，きざみの
り，鶏肉

米，砂糖，炒め
油，小麦粉，片栗
粉，揚げ油，ごま
油，お麩，そうめ
ん

ごぼう，人参，干し
椎茸，かんぴょう，
枝豆，紅生姜，生
姜，あさつき，大
根，えのき，小松
菜，長ねぎ，みか
ん，レモン

6
月

長崎県郷土料理「皿うどん・カステラ」 　「皿
さら

うどん」は、パリパリとした揚
あ

げめんの上
うえ

に、たっぷ

りの野菜
やさい

を使
つか

ったとろみのあるあんをかけていただく料理
りょうり

で

す。色
いろ

とりどりの具
ぐ

材
ざい

が使
つか

われ、栄養
えいよう

バランスにもすぐれて

います。今日
きょう

はデザートに、同
おな

じく長崎県
ながさきけん

の名物
めいぶつ

である「カ

ステラ」も登場
とうじょう

します。ふんわりとした甘
あま

さが口
くち

に広
ひろ

がるカ

ステラは、昔
むかし

から多
おお

くの人
ひと

に親
した

しまれてきたお菓子
かし

です。

○

牛乳，豚肉，エ
ビ，イカ，乾燥わ
かめ，調整豆乳

皿うどん麺，炒め
油，ごま油，片栗
粉，米粉，小麦
粉，砂糖，サラダ
油，中ざら糖

にんにく，生姜，
白菜，もやし，玉
ねぎ，筍，人参，
干し椎茸，小松
菜，えのき，長ね
ぎ

3
金

山梨県の夏の郷土料理「おざら」 　「おざら」は、山梨県
やまなしけん

の夏
なつ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、暑
あつ

い季節
きせつ

に

ぴったりの一品
いっぴん

です。つめたく冷
ひ

やしたほうとう麺
めん

を、

しょうゆ味
あじ

の温
あたた

かいつゆにつけていただきます。つゆの

中
なか

には、にんじんやしいたけなどの野菜
やさい

が入
はい

り、だしの

うま味
み

が感
かん

じられるやさしい味
あじ

わいです。

○

牛乳，豚肉，油揚
げ，マンダイ，ひ
よこ豆，赤みそ

冷凍うどん，炒め
油，砂糖，片栗
粉，じゃがいも，
揚げ油

干し椎茸，しめ
じ，ごぼう，な
す，人参，小松
菜，長ねぎ，生
姜，河内晩柑

　今日
きょう

は夏至
げし

から数
かぞ

えて１１日
にち

目
め

の「半夏生
はんげしょう

」という日
ひ

です。昔
むかし

は田植
たう

えを済
す

ませるなど農業
のうぎょう

の重要
じゅうよう

な目安
めやす

にな

る日
ひ

でした。農作業
のうさぎょう

の労
ろう

をねぎらい、夏
なつ

の暑
あつ

さに備
そな

える

ため、この日
ひ

にはタコやうどん、焼
や

き鯖
さば

を食
た

べる地域
ちいき

が

あります。

○

牛乳，さば，西京
みそ，油揚げ，豚
肉，押し豆腐，赤
みそ，白みそ

米，砂糖，炒め
油，じゃがいも，
糸こんにゃく

小松菜，もやし，
キャベツ，人参，
大根，長ねぎ

1
水

出汁をすったお麩がじゅわっとおいしい「あぶらふ丼」

日

2
木

半夏生（７月2日）「焼き鯖」

　あぶら麩
ふ

丼
どん

は宮城県
みやぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。親子
おやこ

丼
どん

の鶏肉
とりにく

の代
か

わ

りにあぶら麩
ふ

を使
つか

うことを旅館
りょかん

のおかみが考案
こうあん

したメニュー

なんだとか。ご当地
とうち

グルメのおいしさを競
きそ

う『B-1グランプ

リ』にも参加
さんか

したことで有名
ゆうめい

になりました。あぶら麩
ふ

の香
こう

ば

しさと歯
は

ごたえを楽
たの

しんでくださいね。

○

牛乳，鶏肉，卵，
きざみのり，白み
そ，赤みそ

米，油麩，砂糖，
片栗粉，こんにゃ
く，じゃがいも

玉ねぎ，長ねぎ，
干し椎茸，キャベ
ツ，小松菜，大
根，人参，冷凍み
かん

好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べよう ・苦手
にがて

なものにも挑戦
ちょうせん

する　・好
す

き嫌
きら

いとアレルギーの違
ちが

いを確認
かくにん

する　・しっかり食
た

べて暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくる

料理の説明献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

7月給食だより
深大寺小学校

調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 成田瞳深大寺小学校

7月給食だより



目
標

クロックムッシュサンド

ひよこ豆のチキンサラダ

ズッキーニとベーコンのスープ

【共通献立】夏野菜カレーライス

　　　　　　玉ねぎドレッシングサラダ

【選択１】からあげ

　　　　　チキンのレモンソース掛け

【選択２】コーヒーミルク

　　　　　いちごミルク

　　　　　オレンジジュース

前半分は裏面にございます。→

　１学期
がっき

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

はおかずと飲
の

み物
もの

を自分
じぶん

で選
えら

ぶリ

ザーブ給食
きゅうしょく

です。おかずは「とりのからあげ」か「チキ

ンのレモンソース掛
が

け」、飲
の

み物
もの

は、「コーヒー牛乳」

「いちごミルク」「オレンジジュース」から選
えら

んでくだ

さい。１学期
がっき

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

を楽
たの

しんで食
た

べましょう！しば

らく給食
きゅうしょく

はお休
やす

みになりますが、おうちでもいっぱい食
た

べて遊
あそ

んで素敵
すてき

な夏休
なつやす

みをお過
す

ごしください。夏休
なつやす

み明
あ

け、元気
げんき

な姿
すがた

で会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。

コーヒーミルク，
いちごミルク，鶏
肉

米，揚げ油，小麦
粉，サラダ油，砂
糖，片栗粉，はち
みつ

オレンジジュー
ス，なす，にんに
く，生姜，人参，
玉ねぎ，ズッキー
ニ，かぼちゃ，ト
マト，レモン，
キャベツ，もや
し，とうもろこし

15
水

フランス・パリ発祥の料理「クロックムッシュ」

日

16
木

１学期最後の給食　「リザーブ給食」

　クロックムッシュはフランス・パリのカフェで誕生
たんじょう

し

たといわれています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では食
しょく

パンにハムと

チーズをはさみ、卵液
らんえき

をくぐらせてオーブンで焼
や

きま

す。食
しょく

パンだけを食
た

べるよりもエネルギーとタンパク質
しつ

が増
ふ

えるので、ご家庭
かてい

の朝食
ちょうしょく

にもおすすめです。

○

牛乳，豚ｳｨﾝﾅｰｿｰ
ｾｰｼﾞ，チーズ，
卵，鶏肉，ひよこ
豆，ベーコン

食パン（卵な
し），オリーブ
油，サラダ油，砂
糖，じゃがいも

人参，キャベツ，
とうもろこし，玉
ねぎ，にんにく，
ズッキーニ

好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べよう ・苦手
にがて

なものにも挑戦
ちょうせん

する　・好
す

き嫌
きら

いとアレルギーの違
ちが

いを確認
かくにん

する　・しっかり食
た

べて暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくる

料理の説明献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

7月平均栄養価

エネルギー 598kcal
たんぱく質 23.4ｇ

脂質 20.8ｇ

食塩相当量 2.8ｇ

※材料の都合により、

献立を変更する場合があります。

7月給食だより
深大寺小学校

調布市立深大寺小学校
校 長 箱﨑高之
栄養士 成田瞳

「夏休み親子料理教室」

～木島平産の野菜をたくさん使った

給食のメニューを作ろう～

日時：令和８年８月４日(火)～７日(金) ９：５０～

場所：文化会館たづくり１０階 調理室

対象：市内在住小学校３年生から中学３年生と保護者

（２人１組）

内容：木島平のごはん・夏野菜の豚肉巻き・油揚げ

のサクサクサラダ・なめことなすのみそ汁・

木島平村 のりんごゼリー・野沢菜漬け

※詳しくは7月５日号の市報をご覧ください。

深大寺小学
7月給食だより

ぜひみなさんでお越しください！


