
たんぱく質
し つ

無機質
む き し つ

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

脂質
し し つ

こづゆ 558 kcal

20.7 ｇ

みそかんぷら

603 kcal

24.3 ｇ

カラフルサラダ

グリーンティーケーキ

たけのことわかめのみそしる 703 kcal

ししゃものゆかりあげ 29.8 ｇ

あしたばだんご

きのこのスープ 593 kcal

まんてんシュウマイ 27.0 ｇ

ボルシチ 581 kcal

24.8 ｇ

グリーンサラダ

おかしなめだまやき

さわにわん 605 kcal

26.3 ｇ

あさづけ

とんじる 612 kcal

さけのしおやき 32.0 ｇ

はりはりづけ

みそけんちん 639 kcal

31.3 ｇ

あまなつ

アスパラのクリームスープ 569 kcal

21.0 ｇ

くるみサラダ

なまあげのみそしる 560 kcal

いかのこうみやき 30.3 ｇ

いろどりきりぼしだいこん

やさいスープ 655 kcal

スコッチエッグ 33.6 ｇ

つみっこ 668 kcal

さばのさんしょうやき 33.4 ｇ

ジューシーフルーツ

いとかんてんのスープ 554 kcal

21.5 ｇ

メロン

かきたまじる 651 kcal

かつおとやさいのあげに 35.5 ｇ

660 kcal

25.1 ｇ

あおのりポテトビーンズ

ぶどうゼリー

726 kcal

23.6 ｇ

てづくりふくじんづけ

フルーツポンチ

いなかじる 574 kcal

ぶたにくのごまみそやき 26.1 ｇ

いそあえ

ちゅうかスープ 572 kcal

24.6 ｇ

こんにゃくサラダ

なめこじる 644 kcal

とりにくのからあげ 28.2 ｇ

ごまあえ

ペイザンヌスープ 594 kcal

ズッキーニとなすのチーズやき 27.2 ｇ

ジ

ョ
ア

の

む

ヨ
ー

グ

ル

ト

あぶらあげ,
とりにく,とうふ,
みそ

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
さとう,でんぷん

ぶたにく,みそ,
なまあげ

にゅうさんきんいんりょう,
のり

こめ,むぎ,
さとう,
こんにゃく

ぶたにく,なると,
だいず

ぎゅうにゅう,
わかめ,のり,
かんてん

ちゅうかめん,
じゃがいも,
でんぷん,さとう

あぶら,ごま こまつな,
にんじん

ふき,しょうが,にんにく,キャベツ,
なめこ,ながねぎ

ツナ,とりにく,
ぶたにく,
だいず

のむヨーグルト,
チーズ

こめ,むぎ,
じゃがいも

あぶら にんじん,
あかパプリカ

とうもろこし,たまねぎ,
ズッキーニ,なす,しょうが,
キャベツ

ごま,あぶら こまつな,
にんじん

しょうが,にんにく,ながねぎ,
もやし,えのきたけ,だいこん,
ごぼう

とうふ,ぶたにく,
みそ

ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,むぎ,
さとう,でんぷん,
こんにゃく

あぶら にら,にんじん,
チンゲンサイ

しょうが,にんにく,ながねぎ,
たけのこ,キャベツ,きゅうり,
だいこん,きくらげ

あぶら にんじん,
ほうれんそう

にんにく,しょうが,もやし,
ながねぎ,ぶどう

ぶたにく,だいず ぎゅうにゅう,
こんぶ

こめ,むぎ,
こむぎこ,さとう

あぶら にんじん,
ピーマン,
あかパプリカ,
トマト

しょうが,にんにく,たまねぎ,
きパプリカ,セロリー,だいこん,
れんこん,なす,しいたけ,みかん,
パイナップル,もも,りんご

30
火

ふきごはん

31
水

ツナコーンピラフ

26
金

むぎごはん

29
月

マーボーどん

24
水

しょうゆラーメン

25
木

キーマカレー

しょうが,ごぼう,たけのこ,
ながねぎ

ぜんまい,しょうが,にんにく,
だいずもやし,ながねぎ,
きくらげ,メロン

登場
とうじょう

します。文化
ぶ ん か

の違
ちが

いやよさを感
かん

じながら食
た

べましょう。

福島県
ふくしまけん

の郷土料理
きょうどりょ うり

です。

22
月

23
火

ピザトースト

18
木

ハム,
うずらたまご,
ぶたにく,
とりにく,だいず

ぎゅうにゅう,
チーズ

ぎゅうにゅう,
かんてん

17
水

ごはん

19
金

おちゃふりかけ

ウインナーピラフ

かまやきビビンバ

かてめし

令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

5月
が つ

10
水

8
月

を作
つく

ります。また、二十四節気
にじゅうしせっき

の「立夏
りっか

」に合
あ

わせて旬
しゅん

のじゃこなめし

いかにんじんごはん

11
木

ウインナー,
とりにく

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
さとう,
じゃがいも

あぶら,くるみ にんじん,
ピーマン,
アスパラガス

たまねぎ,マッシュルーム,
とうもろこし,キャベツ,きゅうり,
レモン,しめじ

いか,みそ,
ぶたにく,
なまあげ

ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,むぎ,さとう ごま,あぶら こまつな,
にんじん,
あかパプリカ

しょうが,にんにく,ながねぎ,
きりぼしだいこん,きパプリカ,
キャベツ

16
火

日

の

み

も

の

みどり の なかま
　　　汁物

しるもの

　　　主菜
しゅさい

　　　副菜
ふくさい

　　　デザート

あか の なかま き の なかま

2
火

1
月

主食
しゅしょく

り

ん

ご

ジ

ュ
ー

ス

血
ち

や肉
にく

や骨
ほね

になるもの 熱
ねつ

や力
ちから

になるもの からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

いか,ぶたにく,
みそ,ほたて

こめ,むぎ,
じゃがいも,
でんぷん,さとう,
しらたき,ふ

ごま,あぶら にんじん,
さやいんげん,
こまつな

りんご,たけのこ,きくらげ

えび,ベーコン,
たまご,あずき

ぎゅうにゅう スパゲティ,
さとう,こむぎこ

15
月

ふんわりおやこどん

12
金

くろざとうパン

てんどん

9
火

ごはん

ひじきごはん

8日
ようか

（月
げつ

）　端午
たんご

の節句
せっく

（5/5）、立夏
りっか

 献立
こんだて

ぶたにく ぎゅうにゅう,
チーズ,かんてん

あぶら,あぶら とうがらし,
あかパプリカ

にんにく,キャベツ,たまねぎ,
たけのこ,エリンギ,
スナップえんどう,きゅうり,
きパプリカ,とうもろこし

あぶらあげ,
みそ,きなこ

ぎゅうにゅう,
ひじき,ししゃも,
わかめ

こめ,さとう,
でんぷん,
じょうしんこ,
しらたまこ

ごま,あぶら

はるやさいの

ガーリックスパゲティ

にんじん,
あしたば

ぶたにく,とうふ,
だいず,とりにく

ぎゅうにゅう,
ひじき

こめ,むぎ,
さとう,でんぷん,
しゅうまいのかわ

かつお,かまぼこ,
とうふ,たまご

ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,でんぷん,
じゃがいも,
こんにゃく,
さとう

ごま,あぶら にんじん,
さやいんげん,
ほうれんそう

ぶたにく,
とりにく

にんじん,
ほうれんそう,
チンゲンサイ

レタスチャーハン

こめ,むぎ,さとう あぶら,ごま

（←緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

）　　ビタミン　　（淡色野菜
たんしょくやさい

→）

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質
しつ

とりにく,
あぶらあげ,
さば

ぎゅうにゅう こめ,さとう,
こむぎこ,
じゃがいも,
こんにゃく

あぶら にんじん だいこん,ごぼう,しいたけ,
えだまめ,れんこん,しめじ,
ながねぎ,ジューシーフルーツ

さけ,ぶたにく,
とうふ,みそ，
あぶらあげ

ぎゅうにゅう,
こんぶ

こめ,さとう,
さといも,
こんにゃく

にんじん きりぼしだいこん,きゅうり,
だいこん,ごぼう,ながねぎ

西東京市
に し と う き ょ う し

立
り つ

 住吉
す み よ し

小学校
し ょ う が っ こ う

　　　献
こ ん

　　立
だ て

　　表
ひ ょ う

とりにく,
かまぼこ,たまご,
あぶらあげ,
とうふ,みそ

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,
さとう,でんぷん,
こんにゃく

あぶら みつば,にんじん たまねぎ,しいたけ,だいこん,
ごぼう,ながねぎ,あまなつ

あぶら,ごま あかパプリカ,
チンゲンサイ

しょうが,きパプリカ,レタス,
ながねぎ,たけのこ,しめじ,
えのきたけ

パン,さとう,
じゃがいも

あぶら ブロッコリー,
にんじん

スナップえんどう,キャベツ,
きゅうり,にんにく,しょうが,
たまねぎ,かぶ,セロリー,ビーツ,
もも

えび,いか,
ぶたにく,
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,さとう
こむぎこ，
こんにゃく,
でんぷん

あぶら にんじん たまねぎ,ごぼう,とうもろこし,
はくさい,かぶ,きゅうり,しょうが,
だいこん,ながねぎ

たけのこ,えのきたけ,ながねぎ

※ 都合
つごう

により、献立
こんだて

や食材
しょくざい

を変更
へんこう

することがあります。

※　　　は、田無第二中学校
たなしだいにちゅうがっこう

の給食
きゅうしょく

がない日
ひ

です。

1日
ついたち

（月
げつ

）　姉妹都市
し ま い と し

 献立
こんだて

西東京市
にしとうきょうし

の姉妹都市
し ま い と し

である、福島県下郷町
ふくしまけんしもごうまち

の郷土料理
きょうどりょ うり

「こづゆ」が登場
とうじょう

します。「いか人参
にんじん

」と「味噌
み そ

かんぷら」も

5月
がつ

5日
いつか

は「端午
たんご

の節句
せっく

・こどもの日
ひ

」です。柏餅
かしわもち

や草餅
くさもち

を

食
た

べる風習
ふうしゅう

になぞらえて、東京都
とうきょうと

産
さん

の明日葉
あしたば

を使
つか

った団子
だんご

パン,パンこ,
こむぎこ,さとう

あぶら ピーマン,
にんじん,
こまつな

たまねぎ,マッシュルーム,
キャベツ,セロリー

2日
ふつか

（火
か

）　八十八夜
はちじゅうはちや

 献立
こんだて

立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて88日
にち

、5月2日
がつふつか

ごろのことを「八十八夜
はちじゅうはちや

」と

いいます。5月2日
がつふつか

に 摘
つ

んだ1番茶
ばんちゃ

や、新茶
しんちゃ

で1年間
ねんかん

の

無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

います。給食
きゅうしょく

では、抹茶
まっちゃ

を使
つか

った「グリーン

たけのこを使
つか

った味噌汁
みそしる

にしました。

使
つか

ったサラダにしました。

ティーケーキ」が登場
とうじょう

します。

22日
にち

（月
げつ

）　小満 献立
しょうまん こんだて

二十四節気
に じ ゅ う し せ っ き

の「小満
しょうまん

」になぞらえて、デザートは旬
しゅん

のメロン

食事からも目の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。

17日
にち

（水
すい

）　歯科検診
しかけんしん

 献立
こんだて

26日
にち

（金
きん

）　眼科
がんか

検診
けんしん

 献立
こんだて

こんにゃくの日
ひ

だそうです。なので、サラダこんにゃくを

29日
にち

（月
げつ

）　こんにゃくの日
ひ

 献立
こんだて

ゲーム・タブレット・スマートフォンなど…使
つか

いすぎていま

歯
は

の健康
けんこう

は、食生活
しょくせいかつ

には欠
か

かせないものです。カルシウム

が豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

や噛
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

が登場
とうじょう

します。

にしました。

5月
がつ

29日
にち

⇒5（こ）ん・2（にゃ）・9（く）の語呂合
ご ろ あ

わせで

19日
にち

（金
きん

）　食育
しょくいく

の日
ひ

 献立
こんだて

東京都
とうきょ うと

のお隣
となり

、 埼玉県
さいたまけん

の郷土料理
きょうどりょ うり

、「糧飯
かてめし

」 「つみっこ」が

せんか？知
し

らないうちに、目
め

が疲
つか

れているかもしれません。

こんねんどから、

りょうりのしゅるいが

わかるように

このじゅんばんに

ならべています！

すこしずつおぼえて

みましょう！

～5がつのきゅうしょくもくひょう～

しゅんの しょくざいに ついて しろう


