
食中毒は、細菌やウイルスが付いた食べ物や、有害・有毒な成分を含む食べ物を食べて、腹痛や下痢、

吐き気、発熱などの症状が起こることです。１年のうちでも気温や湿度が高くなる６～９月ごろは、細菌

による食中毒の発生が多くなる時期で、特に、作ってから食べるまでに時間があくお弁当は、より一層、

衛生面で注意が必要です。以下のポイントに気をつけるとともに、

食べる前には必ず手を洗いましょう。
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＊チャージのご案内＊

お弁当のご予約時にラボカードよりお弁当代金が引き落とされますので、チャージ残高にご留意ください。

チャージにつきましてはカフェテリア事務所窓口、下記の金融機関にお振込みが可能です。（銀行振込の場合、反映までに２・３日かかることもありますのでご了承ください。）

横浜銀行 藤沢中央支店 普通 6084730 

口座名 特定非営利活動法人 湘南食育ラボ 理事 原田ゆう子(ハラダ ユウコ) ※振込の際は名義人の頭にラボカードナンバーの下６桁を付けてください。（振込料はご負担ください）



日付 メニュー 原材料 アレル
ゲン

日付 メニュー 原材料 アレル
ゲン

エネルギー 616 kcal エネルギー 494 kcal

タンパク質 27.4 ｇ タンパク質 19.5 ｇ

竹輪の磯辺揚げ 竹輪　小麦粉　青海苔　サラダ油 脂質 23.1 ｇ 春雨の中華サラダ 春雨　きゅうり　人参　ハム　酢　砂糖　醤油　ごま油　ごま 脂質 13.8 ｇ

もやしの中華サラダ もやし　きゅうり　醤油　砂糖　酢　ごま油　塩　こしょう 塩分 1.9 ｇ じゃがいものマスタード和え じゃがいも　ブロッコリー　しめじ　オリーブ油　塩　こしょう　粒マスタード 塩分 1.4 ｇ

エネルギー 507 kcal エネルギー 524 kcal

タンパク質 18.2 ｇ タンパク質 21.2 ｇ

人参のしりしり 人参　卵　ツナ　みりん　醤油　サラダ油 脂質 15.1 ｇ 人参と竹輪の塩金平 人参　竹輪　ガラスープ　醤油　塩　鰹節　ごま　ごま油 脂質 19.0 ｇ

小松菜と油揚げの煮浸し 小松菜　しめじ　油揚げ　鰹節　煮干し　みりん　醤油　酒　砂糖　塩 塩分 1.6 ｇ 小松菜とコーンのソテー 小松菜　スイートコーン　サラダ油　醤油　塩　こしょう 塩分 1.4 ｇ

エネルギー 488 kcal エネルギー 535 kcal

タンパク質 20.0 ｇ タンパク質 20.3 ｇ

切干大根とひじきのサラダ ひじき　切干大根　人参　枝豆　ごま　サラダ油　醤油　酢　みりん 脂質 15.2 ｇ
ズッキーニとパプリカの炒め
物

ズッキーニ　赤パプリカ　黄パプリカ　サラダ油　ツナ　こしょう　塩　コンソメ 脂質 19.2 ｇ

こんにゃくのかか煮 こんにゃく　サラダ油　鰹節　醤油 塩分 1.1 ｇ のり塩ポテト じゃがいも　サラダ油　塩　青のり 塩分 1.1 ｇ

エネルギー 513 kcal エネルギー 599 kcal

タンパク質 21.6 ｇ タンパク質 20.2 ｇ

ラタトゥイユ
ベーコン　なす　ズッキーニ　玉ねぎ　塩　こしょう　オリーブ油　にんにく　トマト水煮　コンソ
メ

脂質 13.7 ｇ 冬瓜と油揚げの煮物 冬瓜　油揚げ　鰹節　煮干し　砂糖　みりん　醤油　片栗粉 脂質 20.7 ｇ

小松菜と人参のごま和え 小松菜　人参　ごま　醤油　砂糖 塩分 1.5 ｇ 人参とピーマンの味噌炒め 人参　ピーマン　味噌　みりん　砂糖　サラダ油 塩分 1.6 ｇ

エネルギー 650 kcal エネルギー 537 kcal

タンパク質 22.9 ｇ タンパク質 19.4 ｇ

さつまいもの甘煮 さつまいも　酒　砂糖　塩 脂質 21.0 ｇ キャベツとみかんのサラダ キャベツ　きゅうり　みかん缶　酢　砂糖　塩　こしょう　サラダ油 脂質 16.2 ｇ

厚揚げの照り焼き 厚揚げ　片栗粉　サラダ油　砂糖　みりん　醤油 塩分 1.8 ｇ こんにゃくと人参の煮物 こんにゃく　人参　ごま油　酒　砂糖　醤油　ごま 塩分 1.8 ｇ

エネルギー 545 kcal エネルギー 760 kcal

タンパク質 15.0 ｇ タンパク質 21.7 ｇ

ひじきの煮物 ひじき　人参　油揚げ　サラダ油　鰹節　煮干し　醤油　みりん　砂糖 脂質 20.9 ｇ キャベツとみかんのサラダ キャベツ　きゅうり　みかん缶　酢　砂糖　塩　こしょう　サラダ油 脂質 22.7 ｇ

りんご寒天 りんごジュース　砂糖　寒天 塩分 1.0 ｇ りんごゼリー りんごジュース　ゼラチン　砂糖 塩分 2.3 ｇ

エネルギー 513 kcal エネルギー 519 kcal

タンパク質 22.3 ｇ タンパク質 21.8 ｇ

ブロッコリーとしいたけのさっ
ぱり和え

ブロッコリー　しいたけ　鶏肉　ごま油　塩　こしょう　ごま　コンソメ 脂質 16.1 ｇ
ブロッコリーとじゃがいもの
ペペロンチーノ風

ブロッコリー　じゃがいも　玉ねぎ　塩　にんにく　オリーブ油 脂質 15.0 ｇ

もやしのナポリタン もやし　玉ねぎ　ピーマン　ケチャップ　中濃ソース　チーズ　塩　こしょう 塩分 1.3 ｇ 竹輪のツナマヨ炒め 竹輪　ツナ　マヨネーズ 塩分 1.7 ｇ

湘南学園小学校　お弁当予定献立表　～　2025年　7月　～ 

 NPO法人湘南食育ラボ事務所　０４６６－９０－５４７４

栄養価 栄養価

1(火)

ポークソテー～チーズ焼き 米　豚肉　チーズ　醤油　酒　みりん　塩　こしょう　ブロッコリー

小麦
乳

10(木)
チキンソテー～オニオン
ソース

米　鶏肉　サラダ油　塩　こしょう　玉ねぎ　にんにく　醤油　みりん　酒　砂糖

卵
乳

1年
スクール
ランチ

2(水)

タコライス 米　牛肉　豚肉　玉ねぎ　サラダ油　塩　こしょう　ケチャップ　ウスターソース　カレー粉

卵
11(金)

鶏肉のラタトゥイユソー
ス

米　鶏肉　塩　こしょう　トマト水煮　玉ねぎ　ピーマン　ベーコン　パセリ　コンソメ　オリーブ
油　砂糖

卵
乳

3(木)

タンドリーチキン 米　鶏肉　レモン汁　塩　生姜　にんにく　コリアンダー　クミン　カルダモン　ガラムマサラ　パ
プリカ　ヨーグルト　ブロッコリー

乳

14(月) 豚肉のスタミナ焼き 米　豚肉　醤油　酒　玉ねぎ　りんご　にんにく　生姜　サラダ油

6年
スクール
ランチ

米　鶏肉　塩　こしょう　砂糖　卵　小麦粉　片栗粉　サラダ油

小麦
卵

4年
スクール
ランチ

7(月)

油淋鶏 米　鶏肉　生姜　醤油　酒　サラダ油　酢　砂糖　ごま油　長ねぎ　にんにく　小麦粉　片栗粉

小麦 16(水)

豚肉の味噌漬け 米　豚肉　味噌　みりん　砂糖　にんにく　酒

4(金)

かりん揚げ 米　豚肉　生姜　酒　片栗粉　砂糖　醤油　みりん　サラダ油　ごま

卵
乳

15(火) 鶏の塩からあげ

8(火) 回鍋肉 米　豚肉　醤油　酒　キャベツ　ピーマン　長ねぎ　にんにく　生姜　甜面醤　片栗粉　サラダ油
豆板醤

5年
ｶﾌｪﾃﾘｱ
ランチ

ラボカレー 米　鶏肉　玉ねぎ　生姜　にんにく　エリンギ　トマト水煮　りんご　コンソメ　バター　ワイン
ケチャップ　カレー粉　サラダ油　塩　ヨーグルト　小麦粉

小麦
乳

2年
スクール
ランチ

米　牛肉　豚肉　玉ねぎ　パン粉　卵　ケチャップ　塩　こしょう　ナツメグ　豆腐　サラダ油　中
濃ソース　砂糖　ワイン　コンソメ　片栗粉

小麦
卵

3年
スクール
ランチ

9(水)

バーベキューチキン 米　鶏肉　玉ねぎ　にんにく　ケチャップ　中濃ソース　砂糖　みりん　醤油　人参

乳

17(木) ジューシーハンバーグ

※「原材料」には調味料も表示していますが、調味料に含まれるアレルゲンについては、別紙を参照してください

＜お弁当予約の締切時間＞3日前の２４時までとなります。

＜お弁当予約のキャンセル＞原則として、２日前の２４時までとなります。

ただし、お子様の急病等によるキャンセルについては、当日の8時半までにラボ事務所までご連絡ください。


