
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

ＡＢＣスープ 639 kcal
23.9 ｇ

れいとうみかん
じばだいこんのみぞれじる 616 kcal
ぎんさわらのわかくさやき 31.5 ｇ
だいずいりきんぴられんこん

きのこじる 604 kcal
いかのかりんとうあげ 28.6 ｇ
カミカミサラダ

587 kcal
22.8 ｇ

マセドアンサラダ
メロン
かぶのみそしる 664 kcal
とりにくのてりやき 32.8 ｇ
ひじきのいために

たまごスープ 580 kcal
25.0 ｇ

さくらんぼ
けんちんじる 634 kcal
いわしのたつたあげ 27.1 ｇ
ごまあえ

モロヘイヤのたまごスープ 571 kcal
わふうハンバーグ 24.7 ｇ
うめドレッシングサラダ

やさいスープ 577 kcal
さけのレモンじょうゆムニエル 28.3 ｇ
きのこサラダ

キャベツとベーコンのスープ 570 kcal
22.7 ｇ

あじさいゼリー
みそワンタンスープ 573 kcal
きすのなんばんづけ 21.1 ｇ

とんじる 596 kcal
26.0 ｇ

じゃこあえ・とうもろこし

トックスープ 649 kcal
29.6 ｇ

えだまめ

ジュリエンヌスープ 543 kcal
メルルーサのアーモンドやき 28.4 ｇ
グリーンマッシュポテト

とうがんじる 525 kcal
なまあげのそぼろに 28.2 ｇ

もずくのみそしる 632 kcal
27.1 ｇ

ゴーヤーチャンプルー
れいとうパイン
アジアンスープ 576 kcal

25.5 ｇ
ヤムウンセン

レンズまめのスープ 682 kcal
ポテトグラタン 24.8 ｇ

ぐだくさんみそしる 669 kcal
さばのさんしょくあえ 30.8 ｇ

711 kcal
27.8 ｇ

ひじきとこまつなのてつぶんサラダ
すいか
とうふとわかめのスープ 560 kcal

24.4 ｇ
やさいのこうみあえ

641 kcal
ちくわのいそべあげ 29.2 ｇ

みなづき

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

ぶたにく,とりにく,たまご ぎゅうにゅう こめ,むぎ,パンこ,さとう,
こんにゃく

ごま,あぶら しそ,にんじん,モロヘイヤ たまねぎ,だいこん,ながねぎ,キャベツ,きゅうり,
うめ,しょうが

あぶら にんじん,トマト しょうが,にんにく,たまねぎ,セロリー,
ズッキーニ,きゅうり,とうもろこし,メロン

こめ,さとう,こんにゃく にんじん,さやいんげん そらまめ,れんこん,かぶ,キャベツ,ながねぎ

ぶたにく,みそ,たまご,
とうふ

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,さとう,でんぷん あぶら ピーマン,にんじん,
チンゲンサイ

うめ,にんにく,しょうが,キャベツ,だいこん,
ごぼう,ながねぎ

しょうが,にんにく,キャベツ,ながねぎ,さくらんぼ

ごぼう,きゅうり,だいこん,しめじ,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。

（←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

1日
ついたち

（木
も く

）　体力
たいりょく

テスト献立
こんだて

去年
きょねん

の自分
じぶん

に「打
う

ち勝
か

つ」とかけて「味噌
み そ

カツバーガー」にしました。

みどり の なかま

からだの調子
ちょうし

を整
ととの

えるもの

にんじん,ほうれんそう キャベツ,たまねぎ,みかん

グリンピース,ごぼう,れんこん,だいこん,
えのきたけ,ながねぎ

5日
いつか

（月
げつ

）　虫歯予防DAY献立
む し ば よ ぼ う で ー こ ん だ て

こめ,さとう,でんぷん,
トック

あぶら,ごま

こだいまいごはん

とりにく,こおりどうふ,
ぶたにく,とうふ,
あぶらあげ,みそ

ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,むぎ,さとう,
さといも,こんにゃく

あぶら

いわし,あぶらあげ,とうふ ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,むぎ,でんぷん,
さとう,こんにゃく

あぶら,ごま

こめ,むぎ,でんぷん,
さとう,ワンタンのかわ

ごま,あぶら

ぎゅうにゅう こめ,むぎ,こむぎこ,
さとう,じゃがいも

あぶら,バター

ごはん
（岩手県産・ひとめぼれ）

にんじん

ツナ ぎゅうにゅう スパゲッティ,さとう,
こむぎこ,じゃがいも

こまつな,にんじん

とりにく,あぶらあげ,
とうふ,みそ

ぎゅうにゅう,ひじき

あぶら にんじん,さやいんげん,
みずな

いか,とうふ,あぶらあげ,
みそ

ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ

こめ,もちごめ,むぎ,きび,
あかまい,くろまい,
でんぷん,さとう

あぶら

トマトとズッキーニの
スパゲティ

うめじゃこごはん

（宮城県産・つや姫）

　　　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
金

1
木

主食
しゅしょく 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

ぶたにく,みそ ぎゅうにゅう パン,こむぎこ,パンこ,
さとう,マカロニ

あぶら,ごま

ぎんさわら,ぶたにく,
だいず,とりにく,
あぶらあげ,みそ

ぎゅうにゅう こめ,こんにゃく,さとう

令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

6月
が つ

7
水

5
月

チリビーンズドッグ

みそカツバーガー

8
木

ハム,さけ,ぶたにく

日

の
み
も
の

12
月

むぎごはん

9
金

そらまめごはん

ホイコーローどん

6
火

だいず,ぶたにく,ベーコン ぎゅうにゅう,かんてん パン,こむぎこ,
じゃがいも,さとう

あぶら にんじん しょうが,にんにく,たまねぎ,キャベツ,ぶどう

13
火

14
水

ピラフ

こうやどうふごはん

あしたばパン,じゃがいも アーモンド,あぶら ほうれんそう,にんじん

ぶたにく,みそ,とりにく,
たまご

にら,にんじん,
チンゲンサイ

にんじん,こまつな ながねぎ,キャベツ,とうもろこし,だいこん,ごぼう

こまつな,にんじん,にら みかん,たまねぎ,きパプリカ,にんにく,しょうが,
もやし,とうもろこし,ながねぎ

とうきょう
ぎゅうにゅう

19
月

20
火

ごまなめし
みかん

ジュース
15
木

ぶたにく,みそ きす

ぎゅうにゅう

メルルーサ,ベーコン ぎゅうにゅう,チーズあしたばパン

16
金

プルコギどん

21
水

たこめし

22
木

シシジューシー

23
金

ガパオライス

26
月

パラパラたまごのオムライス

27
火

ごはん
（魚沼産・こしひかり）
のりのつくだに

28
水

パワーアップカレー

にんじん,さやいんげん しょうが,えだまめ,たまねぎ,とうがん,ながねぎ

ぶたにく,ちくわ,なまあげ,
たまご,かつお,あぶらあげ,
みそ

ぎゅうにゅう,こんぶ,
もずく

こめ,むぎ,さとう あぶら にんじん,こまつな しょうが,ごぼう,ながねぎ,にがうり,もやし,
えのきたけ,パイナップル

あぶら ピーマン,あかパプリカ,
にんじん,チンゲンサイ

にんにく,しょうが,たまねぎ,きゅうり,きくらげ,
レモン,だいこん,ながねぎ

とりにく,たまご,ベーコン,
ぶたにく,レンズまめ

にゅういんりょう,
ぎゅうにゅう,チーズ

こめ,むぎ,じゃがいも,
こむぎこ

あぶら,バター トマト,にんじん,
さやいんげん,こまつな

たまねぎ,マッシュルーム,セロリー,
とうもろこし

あぶら,ごま ほうれんそう,こまつな しょうが,なす,だいこん,えのきたけ,ながねぎ

ぶたにく,だいず,ツナ ぎゅうにゅう,ひじき,
くきわかめ

こめ,はつがげんまい,
じゃがいも,こむぎこ,
さとう

あぶら,ごま にんじん,こまつな しょうが,にんにく,たまねぎ,マッシュルーム,
キャベツ,すいか

ジョア

ミルク
コーヒー

さば,かまぼこ,とうふ,
あぶらあげ,みそ

ぎゅうにゅう,のり こめ,さとう,でんぷん

とりにく,えび,ぶたにく ぎゅうにゅう こめ,むぎ,さとう,
でんぷん,はるさめ

たこ,なまあげ,ぶたにく,
とりにく,とうふ

にゅうさんきんいんりょう こめ,むぎ,じゃがいも,
こんにゃく,さとう,
でんぷん

29
木

ぶたキムチどん

30
金

きつねうどん とりにく,あぶらあげ,
ちくわ,あずき

ぎゅうにゅう,のり うどん,こむぎこ,
じょうしんこ,さとう

あぶら にんじん,こまつな だいこん,ながねぎ

ぶたにく,とりにく,とうふ ぎゅうにゅう,
ちりめんじゃこ,わかめ

こめ,むぎ,さとう あぶら,ごま

給食
きゅうしょく

も 残
のこ

さず食
た

べましょう！

今月
こんげつ

は、「東京都産
とうきょうとさん

」の明日葉
あ し た ば

・地場野菜
じ ば や さ い

・牛乳
ぎゅうにゅう

を　盛
も

り込
こ

んでいます。

1年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も日
ひ

が出
で

ている時間
じかん

が長
なが

い（昼間
ひるま

が長
なが

い）日
ひ

です。

関西
かんさい

では、「たこ」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があるので、給食
きゅうしょく

でも「たこ飯
めし

」が登場
とうじょう

です。

太平洋戦争
たいへいようせんそう

で、戦地
せんち

となった沖縄県
おきなわけん

。　亡
な

くなった方
かた

を追悼
ついとう

し、平和
へいわ

を願
ねが

う日
ひ

です。

この日
ひ

の給食
きゅうしょく

は、沖縄県
おきなわけん

の料理
りょうり

をイメージした献立
こんだて

になっています。

梅雨
つ ゆ

が終
お

われば、あっという間
ま

に気温
きおん

が上
あ

がって、夏
なつ

へと季節
きせつ

が移
うつ

ります。

暑
あつ

い夏
なつ

こそ、体力
たいりょく

アップ！食事
しょくじ

にも気
き

を付
つ

けたいですね。

にんじん,にら にんにく,しょうが,たまねぎ,はくさい,キムチ,
かぶ,きゅうり,キャベツ,たけのこ,ながねぎ

しょうが,たまねぎ,キャベツ,セロリー

しょうが,にんにく,もやし,たまねぎ,しめじ,
ながねぎ,だいこん,きくらげ,えだまめ

にんじん,ピーマン,
ほうれんそう,こまつな

たまねぎ,マッシュルーム,とうもろこし,レモン,
しめじ,えのきたけ,にんにく,キャベツ,セロリー

6日
むいか

（火
か

）　芒種献立
ぼうしゅこんだて

9日
ここのか

、12日
にち

、14日
じゅうよっか

　　入梅献立
にゅうばいこんだて

20日
は つ か

（火
か

）　食育
しょくいく

の日
ひ

献立
こんだて

21日
にち

（水
すい

）　夏至献立
げ し こ ん だ て

22日
にち

（木
も く

）　沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

献立
こんだて

28日
にち

（水
すい

）　体力向上献立
たいりょくこうじょうこんだて

（1学期
が っ き

：鉄分
てつぶん

）

30日
にち

（金
きん

）　夏越
な ご

しの祓献立
はらえこんだて

１年
ねん

のちょうど半分
はんぶん

にあたる日
ひ

です。穢
けが

れを祓
はら

い、残
のこ

り半年
はんとし

の健康
けんこう

を願
ねが

う日
ひ

なので

歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

つためには、歯磨
はみが

きだけでなく、よく噛
か

んで食
た

べることが大切
たいせつ

です。

給食
きゅうしょく

では、噛
か

み応
ごた

えのある食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせました。

二十四節気
にじゅうしせっき

の一
ひと

つ「芒種
ぼうしゅ

」。昔
むかし

は、稲
いね

や麦
むぎ

の種
たね

まきの時期
じ き

とされていました。

旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたっぷり使
つか

った献立
こんだて

になっています。

暦
こよみ

の上
うえ

での「梅雨入
つ ゆ い

り」です。梅
うめ

の実
み

が生
な

る時期
じ き

なので「梅
うめ

」という漢字
かんじ

が

使
つか

われています。給食
きゅうしょく

でも旬
しゅん

の食材
しょくざい

や梅雨
つ ゆ

をイメージした料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。

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！

～６がつのきゅうしょくもくひょう～

よくかんで たべよう

3ねんせい

さやむきたいけん

2ねんせい

さやとりたいけん

1ねんせい

かわむきたいけん

まいにちちょうしょく た

じもと のうさんぶつ

りょうり し

まめなど ふく

しょくひん た

にゅうせいひん こざかな やさい かいそう

しょくせいかつ


