
令和５年度

西東京市立栄小学校

日 曜
牛
乳

主食 主菜 副菜・汁物・果物など
赤の食品
血や肉・骨や歯
をつくる

黄の食品
体をうごかす
力のもと

緑の食品
体の調子を
ととのえる

1 月 ○ ふきごはん 肉
に く

じゃが きのこ汁
し る ぎゅうにゅう　あぶらあげ　ぶ

たにく　みそ
こめ　さとう　じゃがいも　いと
こんにゃく　あぶら

ふき　しめじ　まいたけ　ほしし
いたけ　ねしょうが　たまねぎ
にんじん　さやいんげん　えの
きたけ　だいこん　こまつな　ね
ぎ

2 火 ○ 中華
ち ゅ う か

ちまき 大豆
だ い ず

のにんにく味噌
み そ

ワンタンスープ
ぎゅうにゅう　やきぶた　とり
にく　だいず　みそ　あおのり

もちごめ　ごまあぶら　さとう
でんぷん　ワンタンのかわ
あぶら

ほししいたけ　にんじん　チンゲ
ンツァイ　はくさい　もやし　ねぎ
ねしょうが　にんにく

8 月 ○ 小松菜
こ ま つ な

チャーハン アジフライ
鶏肉
と り に く

と

茎
く き

わかめのスープ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ちりめ
んじゃこ　あじ　とりにく　とう
ふ　くきわかめ

こめ　こめつぶむぎ　ごまあ
ぶら　しろいりごま　こむぎこ
パンこ　あぶら

にんじん　こまつな　ねぎ　たけ
のこ　もやし　ほししいたけ

9 火 ○ 鮭
しゃけ

わかめごはん 擬製
ぎ せ い

豆腐
ど う ふ のっぺい汁

じ る

みかん

ぎゅうにゅう　さけ　わかめ
とうふ　とりにく　たまご　かつ
おぶし

こめ　こめつぶむぎ　あぶら
さとう　さといも　こんにゃく
でんぷん

にんじん　ねぎ　たけのこ　ほし
しいたけ　ねしょうが　グリン
ピース　だいこん　ごぼう　こま
つな　オレンジ

10 水 ○
わかめとツナの和

あ

え物
も の

大根
だ い こ ん

の味噌汁
み そ し る

ぎゅうにゅう　ぶたにく　わか
め　ツナ　とうふ　あぶらあげ
みそ

こめ　こめつぶむぎ　あぶら
さとう　でんぷん　ごまあぶら

ねしょうが　だいずもやし　たま
ねぎ　はくさい　キャベツ　きゅう
り　にんじん　だいこん　ねぎ
こまつな

11 木 〇 味噌
み そ

ラーメン いか焼売
しゅうまい

杏仁豆腐
あ ん に ん ど う ふ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　みそ
いかすりみ　とりにく　こなか
んてん

ちゅうかめん　あぶら　ごまあ
ぶら　でんぷん　しゅうまいの
かわ　さとう

にんにく　ねしょうが　ねぎ　た
まねぎ　もやし　にんじん　キャ
ベツ　こまつな　とうもろこし　ほ
ししいたけ　みかんかん　パイ
ンかん　ももかん　レモン

12 金 ○ むぎごはん
生揚
な ま あ

げと

豚肉
ぶ た に く

のうま煮
に

若竹
わか た け

汁
じ る

みかん

ぎゅうにゅう　なまあげ　ぶた
にく　　わかめ　とうふ

こめ　こめつぶむぎ　あぶら
さとう　でんぷん　ごまあぶら

ねしょうが　ねぎ　はくさい　しい
たけ　にんじん　たけのこ　オレ
ンジ

15 月 ○

奄美
あ ま み

の鶏飯
け い は ん

つけあげ
白玉
し ら た ま

フルーツポンチ
ぎゅうにゅう　　たまご　とりに
く　まあじ　すりみ　とうふ　み
そ　　たまご

こめ　あぶら　でんぷん　さと
う　しらたまこ　じょうはくとう

ほししいたけ　つぼづけ　レモン
たまねぎ　にんじん　こねぎ　ね
しょうが　ごぼう　みかんかん
パインかん　ももかん

16 火 ○ 大豆
だ い ず

ひじきごはん ししゃものねぎソース 豚汁
と ん じ る

ぎゅうにゅう　ひじき　とりにく
あぶらあげ　だいず　ししゃも
ぶたにく　とうふ　みそ

こめ　もちごめ　あぶら　さとう
でんぷん　こむぎこ　じゃがい
も

にんじん　たまねぎ　ねしょうが
だいこん　ねぎ　こまつな

17 水 ○ きなこ揚
あ

げパン 肉団子
に く だ ん ご

スープ 満点
ま ん て ん

サラダ
ぎゅうにゅう　きなこ　ぶたにく
たまご　だいず　ひじき

コッペパン　さとう　あぶら　で
んぷん　ごまあぶら　しろいり
ごま

ねしょうが　ねぎ　キャベツ　に
んじん　たまねぎ　にら　こまつ
な　ほししいたけ　だいこん

18 木 ○ けんちんうどん 大豆
だ い ず

と小魚
こ ざ か な

の揚
あ

げ煮
に

チーズ蒸
む

しパン
ぎゅうにゅう　とりにく　あぶら
あげ　だいず　にぼし　チーズ

うどん　あぶら　さといも　こん
にゃく　でんぷん　さつまいも
さとう　こむぎこ

にんじん　こまつな　だいこん
ごぼう　ねぎ　ほししいたけ

19 金 ○
切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

のナムル

卵
たまご

入
い

りわかめスープ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　わか
め　たまご

こめ　あぶら　さとう　ごまあ
ぶら　でんぷん

だいずもやし　ほうれんそう　に
んじん　ねぎ　ねしょうが　にん
にく　きりぼしだいこん　キャベ
ツ　きゅうり　えのきたけ

22 月 〇 えびピラフ
鮭
さ け

の

コーンソース焼
や

き
野菜
や さ い

スープ
ぎゅうにゅう　むきえび　ベー
コン　とりにく　さけ　ぶたにく

こめ　　バター　あぶら　マヨ
ネーズ（卵不使用）

とうもろこし　にんじん　たまね
ぎ　ピーマン　とうもろこし　パセ
リ　キャベツ　こまつな

23 火 〇 ガーリックライス
鶏肉
と り に く

の

バーベキューソース

春
は る

キャベツの

チャウダー

ぎゅうにゅう　ベーコン　とりに
く

こめ　オリーブゆ　さとう　じゃ
がいも　あぶら　　バター　こ
むぎこ

にんにく　たまねぎ　にんじん
とうもろこし　パセリ　ねぎ　ね
しょうが　　りんご　レモン　キャ
ベツ

24 水 〇
チキンサラダ

バジルポテト

ぎゅうにゅう　ぶたにく　だい
ず　チーズ　とりにく

スパゲッティ　あぶら　こむぎ
こ　　さとう　じゃがいも　オ
リーブゆ

ねしょうが　にんにく　にんじん
たまねぎ　セロリー　マッシュ
ルーム　トマトかんづめ　きゅう
り　キャベツ　もやし　バジル

25 木 ○
ごはん

海苔
の り

しらすの佃煮
つ く だ に 初

は つ

鰹
がつお

の揚
あ

げ煮
に 小松菜

こ ま つ な

のごま和
あ

え

けんちん汁
じ る

ぎゅうにゅう　のり　しらす　か
つお　とうふ

こめ　さとう　でんぷん　あぶ
ら　しろすりごま　さといも　こ
んにゃく

ねしょうが　こまつな　もやし
にんじん　だいこん　ごぼう　ね
ぎ　しいたけ

26 金
み
か
ん

ジ

ュ
ー

ス

むぎごはん トマトチキンカレー
コールスローサラダ

ヨーグルト

ぎゅうにゅう　とりにく　ヨーグ
ルト

こめ　こめつぶむぎ　じゃがい
も　あぶら　こむぎこ　マヨ
ネーズ（卵不使用）　さとう

にんにく　ねしょうが　たまねぎ
にんじん　トマト　キャベツ　きゅ
うり　とうもろこし　みかんジュー
ス

30 火 ○ ツナドッグ チキンビーンズ 冷凍
れ い と う

りんご
ぎゅうにゅう　ツナ　だいず　と
りにく　ベーコン

コッペパン　マヨネーズ（卵不
使用）　じゃがいも　あぶら　さ
とう　こむぎこ　バター

たまねぎ　きゅうり　セロリー
にんじん　トマトかんづめ　りん
ご

31 水 ○ むぎごはん えびクリームライス
フレンチサラダ

キャロットゼリー

ぎゅうにゅう　とりにく　むきえ
び　なまクリーム　チーズ　こ
なかんてん　こなゼラチン

こめ　あぶら　こむぎこ　サラ
ダあぶら　　バター　オリーブ
ゆ　さとう

たまねぎ　にんじん　マッシュ
ルーム　グリンピース　きゅうり
キャベツ　とうもろこし　にんじ
んジュース　みかんジュース

※食材料の購入の都合により献立を変更する場合があります。

今月の目標

　　　食事と運動について考えよう

豚
ぶ た

キムチ丼
ど ん

ビビンバ丼
ど ん

スパゲッティミートソース

５月のこんだて

世界の料理「大韓民国」

鹿児島県の郷土料理


