
令和8年度
7月分予定献立表 （小学校）

武蔵村山市防災食育センター （０４２－５16－9020）Ａブロック（一小･三小･八小･十小）
日
・
曜

牛
乳

こ ん だ て め い ちやにくをつくるもの
（あかのしょくひん）

ねつやちからとなるもの
（きいろのしょくひん）

からだのちょうしをととのえるもの
（みどりのしょくひん）

エネルギー
（kcal）

たんぱくしつ
（g）

メ モ

1
・
水
○

ごはん 
なつやさいみそしる 
ちぐさやき 
たことくきわかめのあえもの(げんえんわふうドレ)

ぎゅうにゅう
とりにく，なまあげ
たまご，こおりどうふ
たこ，くきわかめ

こめ，こめあぶら
じょうはくとう

かぼちゃ，とうがん，なす
ながねぎ，たまねぎ
にんじん，しいたけ
キャベツ

616 
28.1

２
・
木
○

ぶたキムチどん 
はるさめソテー

ぎゅうにゅう
ぶたにく，ベーコン

こめ，むぎ
こめあぶら
さんおんとう
ごまあぶら
りょくとうはるさめ

にんにく，しょうが
にんじん，たまねぎ
ながねぎ，もやし
はくさいキムチ，にら
キャベツ，こまつな

589 
22.6

３
・
金
○

ごもくうどん 
ししゃものいそべあげ(1･2･2) 
れんこんのあえもの(ソイドレ)

ぎゅうにゅう
とりにく，あぶらあげ
シシャモ(さかな)
あおのり

うどん，こめあぶら
こむぎこ

にんじん，しいたけ
はくさい，ながねぎ
こまつな，キャベツ，コーン
きゅうり，れんこん

613 
28.9

6
・
月

に
ゅ
う
さ
ん
き
ん

い
ん
り
ょ
う

なつやさいカレーライス 
あおなとコーンのソテー 
レモンゼリーポンチ

ジョア ストロベリー
ぶたにく，ベーコン

こめ，こめあぶら
じゃがいも
さんおんとう
こむぎこ
レモンゼリー

しょうが，にんにく
たまねぎ，にんじん，なす
ズッキーニ，トマト
こまつな，コーン，おうとう
みかん，パイン

651 
18.7

7
・
火
○

ごはん 
たなばたじる 
さわらのかおりみそやき 
たなばたサラダ(ぐだくさんたまねぎドレ)

ぎゅうにゅう
とりにく
サワラ(さかな)
かざりかまぼこ

こめ，そうめん
ほしがたふ，ごま
じょうはくとう
こめあぶら
こんにゃく

にんじん，オクラ，ながねぎ
しょうが，にんにく，もやし
きゅうり

591 
26.9

８
・
水
○

ガンボライス 
マカロニチーズ 
すいか

ぎゅうにゅう
とりにく，ウインナー
ひよこまめ，チーズ

こめ，こめあぶら
じょうはくとう
こむぎこ，マカロニ

にんにく，たまねぎ
にんじん，セロリー，オクラ
パセリ，すいか

682 
23.2

９
・
木
○

シシジューシー 
もずくスープ 
ゴーヤチャンプルー

ぎゅうにゅう
ぶたにく，こんぶ
とりにく，もずく
とうふ，たまご
カツオぶし

こめ，こめあぶら
じょうはくとう

しょうが，にんじん
ごぼう，こまつな，はくさい
えのきたけ，ながねぎ
にがうり

591 
31.8

10
・
金
○

ガーリックトースト 
なつやさいのトマトシチュー 
カラフルサラダ(イタリアンドレ)

ぎゅうにゅう
とりにく

パン
とうにゅうバター
こめあぶら
じゃがいも，こむぎこ

にんにく，パセリ，たまねぎ
にんじん，マッシュルーム
ズッキーニ，トマト
キャベツ，きゅうり
あかパプリカ，きパプリカ

603 
22.1

13
・
月
○

ちゅうかふうまぜごはん 
あおなとしめじのスープ 
しろみざかなのねぎソース
れいとうみかん

ぎゅうにゅう
ぶたにく，とりにく
メルルーサ(さかな)

こめ，むぎ
こめあぶら
ごまあぶら，でんぷん
じょうはくとう

しょうが，にんじん
しいたけ，ながねぎ
チンゲンサイ，こまつな
しめじ，たまねぎ，みかん

656 
26.7

14
・
火
○

ごはん 
てづくりふりかけ 
とうふとわかめのみそしる 
じゃがいものそぼろに

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
カツオぶし，あおのり
わかめ，とうふ
ぶたにく

こめ，ごま
じょうはくとう
こめあぶら，こんにゃく
じゃがいも
さんおんとう，でんぷん

たまねぎ，ながねぎ
しょうが，にんじん
グリンピース

598 
26.2

ラッキーにんじん
　  （七

たなばた
夕汁

じる
）
★

今
こん

月
げつ

の献
こん

立
だて

より

手
て づ く

作り献
こん

立
だて

　約
やく

2,000人
にん

分
ぶん

、朝
あさはや

早くから手
て ま ひ ま

間暇かけて作
つく

ります。
愛
あい

情
じょう

たっぷりの手
て づ く

作り献
こん

立
だて

を味
あじ

わってください♪

　　1
ついたち

日　千
ち ぐ さ

草焼
や

き
　　　　(いろいろな具

ぐ ざ い
材が入

はい
った卵

たまご
焼
や

きです)

8日
か

　世
せ

界
かい

の料
りょうり

理「アメリカ」
　５月

がつ
から、サッカーワールドカップが開

かい
催
さい

されている国
くに

の料
りょうり

理を
取
と

り入
い

れてきました。最
さいしゅうかい

終回の今
こんげつ

月は「アメリカ」です！「ガンボライ
ス」はアメリカ・ルイジアナ州

しゅう
の伝

でんとうてき
統的な煮

に
込
こ

み料
りょうり

理です。「ガンボ」
は「オクラ」という意

い
味
み

で、この料
りょうり

理に欠
か

かせない食
しょく

材
ざい

です。また「マ
カロニチーズ」は、アメリカの家

か
庭
てい

料
りょうり

理として親
した

しまれています。

7日
か

　 行
ぎょう

事
じ

食
しょく
「七

たなばた
夕」

　７月
がつ

７日
か

は七
たなばた

夕です。七
たなばた

夕の日
ひ

には、短
たん

冊
ざく

や飾
かざ

りを笹
ささ

につるし、願
ねが

い事
ごと

をする習
しゅう

慣
かん

があります。また、七
たなばた

夕の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

として、「天
あま

の川
がわ

」や
「織

おり
姫
ひめ

のつむぐ糸
いと

」に見
み

立
た

てたそうめんがよ
く食

た
べられています。七

たなばた
夕にちなんで、そう

めんや切
き

ると星
ほし

の形
かたち

に見
み

えるオクラ、星
ほし

型
がた

の麩
ふ

を入
い

れた「七
たなばた

夕汁
じる

」と、星
ほし

型
がた

のかまぼこ
と天

あま
の川

がわ
をイメージしたこんにゃくを入

い
れた

「七
たなばた

夕サラダ」を作
つく

ります。

1日
か

　 行
ぎょう

事
じ

食
しょく
「半

はんげしょう
夏生」(本

ほん
来
らい

は2日
か

)
　半

はんげしょう
夏生とは、夏

げ
至
し

から数
かぞ

えて11日
にち

目
め

にあたる日
ひ

(7月
がつ

2日
か

頃
ごろ

)から
の5日

か
間
かん

のことを言
い

います。農
のうさぎょう

作業の大
たい

切
せつ

な目
め

安
やす

となっており、田
た

植
う

えは半
はんげしょう

夏生に入
はい

る前
まえ

までに終
お

わらせるのが良
よ

いとされています。
関
かん

西
さい

地
ち

方
ほう

では、半
はんげしょう

夏生にタコを食
た

べる風
ふうしゅう

習があり、豊
ほうさく

作祈
き

願
がん

ととも
に、田

た
植
う

えの疲
つか

れを癒
いや

すという意
い

味
み

があると言
い

われています。

9日
か

　 郷
きょう

土
ど

料
りょうり

理「沖
おきなわけん

縄県」
　「シシジューシー」は沖

おき
縄
なわ

の郷
きょう

土
ど

料
りょうり

理で、「シシ」は「豚
ぶた

肉
にく

」、「ジュー
シー」は「炊

た
き込

こ
みご飯

はん
」のことを表

あらわ
しています。また、「ゴーヤチャン

プルー」も沖
おき

縄
なわ

を代
だい

表
ひょう

する家
か

庭
てい

料
りょうり

理で、「チャンプルー」は島
しま

豆
どう

腐
ふ

と
季
き

節
せつ

野
や

菜
さい

の炒
いた

め物
もの

のことを言
い

います。「ゴーヤチャンプルー」のゴー
ヤは苦

にが
味
み

がありますが、島
しま

豆
どう

腐
ふ

や卵
たまご

と一
いっ

緒
しょ

に炒
いた

めることで食
た

べやす
くなっています。

郷
きょうどりょうり

土料理
「沖
おきなわ

縄県
けん

」

手
て づ く

作り献
こんだて

立

行
ぎょうじしょく

事 食
「半

はんげしょう
夏生」

行
ぎょうじしょく

事 食
「七

たなばた
夕」

世
せ か い

界の料
りょうり

理
「アメリカ」



令和8年度 武蔵村山市防災食育センター （０４２－５16－9020）

今月の栄養
エネルギー
（kcal）

たんぱくしつ
（ℊ）

620 25.5

※ 太字は武蔵村山市内の野菜・果物などを予定しています。
※ 学校給食で使われる食材は、国の基準で安全なものを使用しています。
※ 天候等により、使用食材や献立を変更する場合があります。
★ 今月のお米は、　　県産の　　です。

クックパッドで紹
しょう
介
か い

「ハラペコ武
むさしむらやまし
蔵村山市のキッチン」で

検
けんさく
索すると給

きゅうしょく
食のレシピを見

み
ることができます♪

Ａブロック（一小･三小･八小･十小）
日
・
曜

牛
乳

こ ん だ て め い ちやにくをつくるもの
（あかのしょくひん）

ねつやちからとなるもの
（きいろのしょくひん）

からだのちょうしをととのえるもの
（みどりのしょくひん）

エネルギー
（kcal）

たんぱくしつ
（g）

メ モ

15
・
水
○

スパゲティペスカトーレ 
やさいソテー 
ゆでとうもろこし

ぎゅうにゅう
ベーコン，えび，いか
チーズ，とりにく

スパゲティ
オリーブゆ
さんおんとう
こむぎこ，こめあぶら

しょうが，にんにく
たまねぎ，にんじん
セロリー，パセリ，トマト
キャベツ，こまつな
とうもろこし

619 
26.6

16
・
木
○

なまあげとやさいのあんかけどん 
7ひんもくサラダ(かおりごまドレ)

ぎゅうにゅう
ぶたにく，なまあげ
あおだいず

こめ，むぎ
こめあぶら
じょうはくとう
でんぷん

しょうが，にんにく
にんじん，たまねぎ
しいたけ，チンゲンサイ
ごぼう，いんげん，もやし
キャベツ，コーン

625 
24.3

市広報キャラクター「Ｍジロ」

7月分予定献立表 （小学校）

7月
がつ

の給
きゅうしょくもくひょう

食目標　夏
なつ

の健
けんこう

康について考
かんが

えてみよう！

だんだんと日
ひ
差
ざ
しが強

つよ
く、気

き
温
おん
や温

おん
度
ど
も高

たか
くなって、じめじめとした季

き
節
せつ
がやってき

ました。この時
じ
期
き
は熱
ねっちゅうしょう
中症や夏

なつ
ばてが心

しん
配
ぱい
です。熱

ねっちゅうしょう
中症や夏

なつ
ばての予

よ
防
ぼう
のためにも、

水
すいぶん
分や食

しょくじ
事をしっかりととり、暑

あつ
い夏
なつ
を元
げん
気
き
にすごしましょう。

 

すでに気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本
ほん

番
ばん

はこれからです。こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を

予
よ

防
ぼう

するとともに、食
しょく

事
じ

をしっかりとって体
たい

力
りょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。

給
きゅう

食
しょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなど、ごはん料
りょう

理
り

やめん料
りょう

理
り

が定
てい

番
ばん

 

というご家
か

庭
てい

も多
おお

いのではないでしょうか。このような料
りょう

理
り

を原
げん

因
いん

とする「セレウス菌
きん

」食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が、夏
なつ

に多
おお

く発
はっ

生
せい

し

ています。セレウス菌
きん

は土
ど

壌
じょう

や河
か

川
せん

、空
くう

気
き

中
ちゅう

など自
し

然
ぜん

環
かん

境
きょう

に広
ひろ

く存
そん

在
ざい

しており、穀
こく

類
るい

や野
や

菜
さい

など農
のう

産
さん

物
ぶつ

にも付
ふ

着
ちゃく

して

います。加
か

熱
ねつ

しても「芽
が

胞
ほう

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、完
かん

全
ぜん

に死
し

滅
めつ

させることはできません。さらに、30℃前
ぜん

後
ご

の

室
しつ

温
おん

で長
ちょう

時
じ

間
かん

放
ほう

置
ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、下
げ

痢
り

や腹
ふく

痛
つう

または嘔
おう

吐
と

を引
ひ

き起
お

こします。 

調
ちょう

理
り

後
ご

は

室
しつ

温
おん

に放
ほう

置
ち

せず、

なるべく早
はや

めに

食
た

べきる。

野
や

菜
さい

はよく洗
あら

う、

食
しょく

材
ざい

の中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

まで

しっかり加
か

熱
ねつ

するなど、

衛
えい

生
せい

的
てき

に調
ちょう

理
り

する。

料
りょう

理
り

を

持
も

ち歩
ある

く場
ば

合
あい

は、

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や

保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

い、

涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。

料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。

水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みま

しょう。汗
あせ

をたくさんかいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにします。

ラジオ体
たい
操
そう
や水
すい
泳
えい
、ウォーキングなどで

体
からだ
を動
うご
かしましょう。炎

えん
天
てん
下
か
は避

さ
け、

早
そう
朝
ちょう
や夕
ゆう
方
がた
の涼
すず
しい時

じ
間
かん
帯
たい
に行
おこな
うか、

室
しつ
内
ない
でできることがおすすめです。

夜
よ

ふかしせずに早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけ、

朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。

食
しょく

事
じ

の時
とき

にテレビやスマホを見
み

ながら

食
た

べるのはやめましょう。

アイスやジュースなど甘
あま
くて冷

つめ
たい物

もの

をとり過
す
ぎると、おなかを壊

こわ
したり、

食
しょく
事
じ
がきちんと食

た
べられなくなった

りして、夏
なつ
バテの原

げん
因
いん
になります。

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べると

きは、ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、

時
じ

間
かん

と 量
りょう

を決
き

めましょう。

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

、価
か

格
かく

も安
やす

いです。夏
なつ

が 旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、 体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があるとされています。

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみなが

ら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

をつくりましょう。

食
しょく

事
じ

の 準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な 調
ちょう

理
り

など、

おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

し

ましょう。

 

給
きゅう
食
しょく
のない夏

なつ
休
やす
みは、カルシウムが

不
ふ
足
そく
しやすくなります。牛

ぎゅう
乳
にゅう
を毎
まい
日
にち

飲
の

むほか、カルシウムを多
おお
く含
ふく
む食
しょく

品
ひん
を積
せっ
極
きょく
的
てき
にとりましょう。

 


