
626 kcal

21.0 ｇ

571 kcal

29.1 ｇ

576 kcal

24.2 ｇ

571 kcal

23.2 ｇ

623 kcal

32.0 ｇ

621 kcal

28.2 ｇ

632 kcal

26.0 ｇ

542 kcal

22.6 ｇ

654 kcal

22.1 ｇ

612 kcal

29.7 ｇ

622 kcal

22.5 ｇ

620 kcal

29.4 ｇ

654 kcal

22.6 ｇ

645 kcal

25.2 ｇ

572 kcal

25.1 ｇ

611 kcal

24.0 ｇ

626 kcal

25.8 ｇ

614 kcal

29.0 ｇ

599 kcal

26.1 ｇ

681 kcal

22.6 ｇ

583 kcal

25.4 ｇ

613 kcal

20.2 ｇそうめん汁
じる

鶏肉 そうめん にんじん,干し椎茸,ねぎ,こまつな

水無月
み な づ き

　（京都
きょうと

のお菓子
か し

　夏越
な ご

しのならえ行事
ぎょうじ

） 甘納豆 小麦粉,上新粉,砂糖

30
火

あんかけ丼
どん

豚肉 米,油,砂糖,でんぷん,ごま油 しょうが,にんにく,玉葱,にんじん,もやし,干し椎茸,たけのこ,きくらげ,はくさい,ねぎ,こまつな

29
月

※食材料の都合により、献立変更をすることがあります。ご了承ください。

きびなごフライ きびなご,たまご 小麦粉,パン粉,油

キャベツの梅
うめ

おかかあえ おかか 砂糖 キャベツ,きゅうり,もやし,にんじん,練り梅

フルーツポンチ 砂糖 パイン缶,黄桃缶,みかん缶,レモン

ごはん 米

けんちん汁
じる

豆腐 ごま油,じゃがいも,こんにゃく にんじん,ごぼう,だいこん,ねぎ,干し椎茸

26
金

ジャンバラヤ ウインナー,鶏肉 米,米粒麦,ソフトタイプマーガリン,油 マッシュルーム,にんじん,玉葱,トマト缶,ホールコーン,青ピーマン,赤ピーマン

大根
だいこん

チャウダー 鶏肉,粉チーズ,調理用牛乳 じゃがいも,小麦粉,有塩バター,油 にんじん,だいこん,玉葱,パセリ

五色
ご し き

あえ かまぼこ,おかか キャベツ,こまつな,黄ピーマン,にんじん,きくらげ

じゃがいものみそ汁
じる

油揚げ,みそ じゃがいも 玉葱,こまつな

25
木

えだまめとわかめのごはん わかめ 米,ごま えだまめ

とりごぼうバーグ 鶏肉,たまご 油,でんぷん,砂糖 ごぼう,ねぎ,しょうが

24
水

ごはん（元気
げ ん き

みそ） みそ 米,押麦,油,砂糖,ごま にんじん,青ピーマン,ねぎ,干し椎茸,しょうが

千草焼
ち ぐ さ や

き 鶏肉,ひじき,たまご 砂糖,油 にんじん,玉葱,ほうれんそう

油 キャベツ,玉葱,にんじん,セロリー,こまつな

キャベツのごま酢
す

あえ わかめ,大豆 ごま,砂糖 キャベツ,きゅうり

五目汁
ご も く じ る

鶏肉,かまぼこ でんぷん,こんにゃく,玉ふ にんじん,だいこん,ねぎ,こまつな

23
火

たっぷりキャベツの回鍋肉丼
ほいこーろーどん

豚肉,みそ 米,米粒麦,油,砂糖,でんぷん,ごま油 にんにく,しょうが,キャベツ,にんじん,青ピーマン,赤ピーマン,ねぎ

さばのカレー南蛮
なんばん

さば でんぷん,小麦粉,油,砂糖 しょうが

コールスローサラダ 油 キャベツ,にんじん,ホールコーン,パセリ

中華
ちゅうか

すいとん 鶏肉 小麦粉,白玉粉,ごま油 しょうが,干し椎茸,にんじん,はくさい,ねぎ,こまつな

さくらんぼ さくらんぼ

ジュリエンヌスープ ベーコン

パインケーキ たまご,調理用牛乳 小麦粉,砂糖,有塩バター パイン缶

豆腐団子汁
と う ふ だ ん ご じ る

豆腐,鶏肉,油揚げ 白玉粉,油 ごぼう,にんじん,ねぎ,ほうれんそう

22
月

ミルクパン ミルクパン

19
金

たこめし　　　（２１日
ひ

　夏至
げ し

メニュー） 油揚げ,ひじき,まだこ 米,油 にんじん,たけのこ,ごぼう,さやいんげん

大豆
だ い ず

とレンコンいりに さつま揚げ,大豆,刻み昆布 油,砂糖 にんじん,れんこん,さやいんげん

18
木

なすのミートソーススパゲティ 豚肉,大豆,粉チーズ,チーズ スパゲティ,オリーブ油,油,有塩バター,小麦粉,砂糖 にんにく,玉葱,にんじん,セロリー,マッシュルーム,なす

17
水

シシジューシー（沖縄
おきなわ

県
けん

郷土
きょうど

料理
りょうり

） 豚肉,油揚げ,刻み昆布 米,油,砂糖 にんじん,干し椎茸,ねぎ

イナムドゥチ 豚肉,かまぼこ,生揚げ,みそ こんにゃく だいこん,にんじん,こまつな,干し椎茸

フレンチサラダ 油,砂糖 キャベツ,きゅうり,にんじん,赤ピーマン,玉葱,パセリ

杏仁
あんにん

フルーツ風
ふう

粉寒天,調理用牛乳 砂糖 黄桃缶,パイン缶,みかん缶

16
火

ごはん 米

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵焼
たまごや

き 鶏肉,凍り豆腐,たまご きびさとう しょうが,にんじん,干し椎茸,ねぎ

キャベツとツナのソテー ツナ 油 キャベツ,もやし,ホールコーン

かみかみ中華
ちゅうか

サラダ かまぼこ,するめいか はるさめ,砂糖,油,ごま油 キャベツ,きゅうり

根菜
こんさい

みそ汁
しる

油揚げ,豆腐,みそ ごぼう,だいこん,にんじん,しめじ,ねぎ,こまつな

15
月

コーンチキンピラフ 鶏肉 米,米粒麦,油 しょうが,にんにく,にんじん,ホールコーン,青ピーマン,玉葱,トマトピューレ

12
金

五目
ご も く

ラーメン 鶏肉 蒸し中華めん,油,砂糖,ごま油 しょうが,にんにく,たけのこ,にんじん,きくらげ,干し椎茸,玉葱,はくさい,もやし,ねぎ,こまつな

レバじゃがコロコロあげ 豚レバー,調理用牛乳,大豆 でんぷん,小麦粉,じゃがいも,油,砂糖 しょうが

パリパリサラダ 油,砂糖,ワンタンの皮 キャベツ,レタス,にんじん,きゅうり

キャベツのクリームスープ 鶏肉,調理用牛乳 油,じゃがいも,小麦粉,有塩バター しょうが,玉葱,にんじん,キャベツ

吉野汁
よ し の し る

鶏肉,豆腐 でんぷん,こんにゃく,そうめん にんじん,ねぎ,干し椎茸,こまつな

あじさいゼリー 粉寒天 砂糖 ぶどうジュース

11
木

ごはん　　　（入梅
にゅうばい

メニュー） 米

いわしのかば焼
や

き いわし でんぷん,油,砂糖,ごま しょうが

ごまあえ じゃがいも,ごま,ごま,砂糖 こまつな,にんじん

とりつくね汁
じる

鶏肉,たまご でんぷん 玉葱,しょうが,にんじん,干し椎茸,キャベツ,だいこん,ねぎ

10
水

キムたくごはん 米,ごま油 はくさいキムチ,たくあん

やきししゃも ししゃも

きのこと青菜
あ お な

のスープ 鶏肉 油 にんじん,玉葱,こまつな,しめじ,えのきたけ

河内晩柑
かわちばんかん

河内晩柑

9
火

むぎごはん　　（体力
たいりょく

向上
こうじょう

メニュー） 米,米粒麦

生揚
な ま あ

げのチーズやき 生揚げ,豚肉,みそ,チーズ じゃがいも,油,砂糖 にんじん,玉葱,にんにく,セロリー

ナムル 砂糖,ごま油,ごま だいこん,ほうれんそう,もやし,ねぎ

豆腐
と う ふ

のスープ 豆腐,鶏肉 こまつな,にんじん,ねぎ,しめじ

8
月

しらすの中華風
ちゅうかふう

ごはん しらす干し 米,米粒麦,ごま油 にんにく,こまつな

いかシュウマイ いか,鶏肉 しゅうまいの皮 ,でんぷん 玉葱,しょうが

5
金

ごはん　（西東京市友好都市勝浦市
にしとうきょうしゆうこうとしかつうらし

メニュー） 米

しそひじきふりかけ ひじき 砂糖,ごま ゆかり

カレーポトフ 豚肉,ベーコン,ウインナー じゃがいも セロリー,にんじん,玉葱,キャベツ

勝運
かつうん

カツ かつお,たまご 小麦粉,パン粉,油 しょうが,にんにく

みそチゲ 豆腐,みそ,煮干し じゃがいも,ごま油 にんじん,キャベツ,しめじ,にら

4
木

まぜまぜビビンバ 豚肉 米,押麦,油,砂糖,ごま油,ごま しょうが,にんにく,ぜんまい,ﾌﾞもやし,にんじん,ほうれんそう

3
水

えびピラフ えび 米,米粒麦,油 しょうが,にんじん,玉葱,マッシュルーム,青ピーマン,黄ピーマン

じゃこサラダ わかめ,ちりめんじゃこ 油,砂糖,ごま油 キャベツ,きゅうり,にんじん,レモン

くきわかめのさっぱりサラダ わかめ,くきわかめ ごま油,砂糖 きゅうり,キャベツ,しょうが

中華
ちゅうか

コーンスープ 豆腐,たまご でんぷん 玉葱,にんじん,クリームコーン,ホールコーン,こまつな

切干大根
きりぼしだいこん

のにもの 油揚げ 砂糖 切干しだいこん,干し椎茸,にんじん,こまつな

田舎汁
い な か し る

生揚げ,みそ じゃがいも,こんにゃく だいこん,にんじん,ごぼう,ねぎ

2
火

そらまめごはん 米 そらまめ

さけの塩焼
し お や

き さけ

油,じゃがいも,小麦粉 にんにく,しょうが,にんじん,玉葱,ホールコーン,さやいんげん,トマト缶

オリエンタルサラダ 砂糖,ごま油,コーンフレーク キャベツ,にんじん,もやし,きゅうり

1
月

シナモンあげパン ショートニングパン,油,砂糖

ポークビーンズ 大豆,豚肉

令和8年度　　6がつこんだてひょう

保谷第二小学校

日 献立名
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み

も
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血
ち
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になる

黄
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の食品
しょくひん

熱
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緑
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西東京市立保谷第二小学校
　校　長　 斉　藤　 境　栄

令　和　８年　5月　26日

どんなにおいしい食事でも、歯が健康でないとよくかんで味わうことができず、おいしさが半減してしま

います。また、歯の健康は全身の健康にも深く関わっています。虫歯がある場合は早めに治療し、健康な

歯を保てるよう、毎日の食べ方にも気をつけましょう。

いろいろな食品をバランスよく食べま

しょう
食事はよくかんで食べ

ましょう

食べた後は歯みがきを

しましょう

だらだら食べたり飲んだり

するのはやめましょう
いろいろな食品をバランス

よく食べましょう

６月１日は「牛乳の日」、６月は「牛乳月間」です。牛

乳や乳製品のことについて、理解を深める機会にしま

しょう。

それは、牛乳に多く含まれる「カルシウム」をしっか
りとってほしいからです。カルシウムは、骨や歯をつく
る材料になり、そのほかにも筋肉を動かしたり、けがを
したときに血を止めたりする大事な働きをしています。
そして骨にたくわえられるカルシウムの量は、小学生の
ころから急激に増え、20歳ごろまでにほぼ決まります。
この大切な時期に、毎日続けてカルシウムをとることで、
じょうぶな体がつくられます。だから給食では牛乳が出
るのです。

牛乳は同じ味のように思うかもしれませんが、日によって少し味が違

うときもあります。それは、工場でいつも同じように作られる飲み物で

はなく、野菜や果物などと同じ「農産物」だからです。

私たちが生きていく上で欠かすことのできない「食べる」こと。毎日を元気に生き生きと暮らすためには、何をどの

ように食べるかがとても重要です。また、これからも安心して食料を得られるように、未来へつながる「食」につい

て考えていくことも大切です。６月は国が定める「食育月間」です。食べることをあらためて見直し、できることか

ら取り組んでみませんか？

食べ物の
無駄をなくし、食
品ロスを
減らす

朝ごはんを
食べる習慣をつ
ける

ゆっくり、
よくかんで
食べる

塩分のとり過ぎに気
をつけ、
「適塩」を
意識する

地域でとれたものや、

環境に配慮した食品を選ぶ

食べ物が何からできているか、どこから

来るのかを知る

今月の給食目標は、
「よくかんで食べよう」です。

（毎月19日は食育の日）

～6月の給食より～5日 ・・・ 西東京市友好都市勝浦市のメニューを作ります。

11日 ・・・【いわしのかば焼き】【あじさいゼリー】11日は「入梅」です。この時期においしい「入梅いわし」を使ってかば焼きを作ります。

17日 ・・・【シシジューシー】【イナムドゥチ】沖縄県の郷土料理です。シシジューシーは豚肉と昆布が入った炊き込みごはん、 イナムドゥチは、豚肉を使った白みそ仕立ての汁ものです。

19日 ・・・【たこめし】21日の「夏至」に合わせて関西地方で夏至に食べられる「たこ」を使った献立です。

30日 ・・・【水無月】30日は「夏越の祓」です。夏越の祓は、一年の折り返しとなる日に無病息災を祈願して全国の神社で行われる神事です。水無月は、三角の形のういろうの上に魔除けとなる小豆
がのった和菓子です。

6月4日から一週間は「歯と口の健康週間」です。また6月は食育月間でもあります。食べることは、まず食べ物を口まで運び、

口の中に入れて「かむ」ことから始まります。「よくかむことは、体にどんなよいことがあるのか」を毎日の給食を通して学ん

でもらいたいと思っています。

今月はよくかんで食べることを意識した献立「カミカミメニュー」がたくさん登場します。カミ

カミメニューはかたいものばかりではありません。野菜をいつもより大きめに切るだけでもかむ回

数は増えます

「かむ」という行為は、スポーツの場面におい
てもいろいろなよい効果をもたらしていることが、
研究によって明らかになってきています。

食べ物を「かむ」ときに使う、口の周りの筋肉
「咀しゃく筋」といいますが、プロスポーツ選手
に協力してもらって行われた研究によると、サッ
カー選手はキックをするとき、野球選手はバッ
ティングとピッチングのとき、バレーボール選手
はスパイクを打つきなど、強い動作を行うタイミ
ングで、この「咀しゃく筋」がよく動いているこ
とがわかりました。スポーツ選手は体を動かすと
きに、やはり「かむ」動作をしていたのです。

では、かむことによって、どんな運動能力が向
上するのでしょう。まずあげられるのが、「筋力
アップ」の効果です。私たちは重いものを持ち上
げるときに、自然と口の周りにも力を入れていま
す。
歯をしっかり食いしばることで筋力が4～6％

アップするともいわれます。また上下の歯が合わ
さることで、脳の「運動野」に「かんだ」という
情報が伝わり、体を動かす骨格筋などの反応や動
きにも影響を与えるそうです。

大豆で代用でもOK


