
                                        令和７年５月３０日 

杉並区立松庵小学校 

 

 

 

 

６月は本格的な夏が始まる前に、肌寒い日があったり、ジメジメと蒸し暑い日が続いたりと気候も安定せず、

体調を崩しやすくなります。食事の前の手洗いやうがい、清潔なハンカチを身に付けることなど、身近な衛生に

気を付けて過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 
 

 

  

そら豆（５日） 

 

春が旬のそら豆もそろそろ終盤で

す。今年も１年生がさやむき体験

で、松庵小全校分のそら豆を取り

出し、給食で塩ゆでにして食べま

す。そら豆は、空に向かってさや

がつくから「空豆」とか、蚕に形

が似ているから 

「蚕豆」などとも 

書きます。 

 

水無月（３０日） 

 

「水無月」は「夏越
な ご し

の祓
はらえ

」といっ

て、この半年の厄を払い、これか

ら半年の無病息災は願って食べる

和菓子です。小豆には魔除けの意

味があり、三角形は暑さを 

しのぐ氷を表して 

います。 

  

プルコギ丼（１７日） 

 

プルコギは、韓国料理のひとつ

で、牛肉を甘辛いたれに漬け込

み、野菜と一緒に焼いたり煮たり

する料理です。プルは「火」、」コ

ギは肉を意味し「火で焼いた肉」

という意味です。給食では、豚肉

を使って甘辛 

だれで味付け 

します。 

未来を担う子どもたちの健やかな成長を支えるため、学校では食育に

取り組んでいます。ただ食育は学校や子どもだけのものではありません。

ご家庭や地域において、赤ちゃんからご高齢の方まですべての世代で取

り組んでほしいことです。あまり難しく考えず、まずは身近なことから

意識して取り組んでみませんか。 
毎年６月は食育月間・ 

毎月 19日は食育の日 

 



　　　　　　　　　　　　　杉並区立松庵小学校

赤の食品 黄色の食品 緑の食品

体をつくるもと エネルギーのもと 体の調子を整える

2 月
麦ごはん　めだいの香味焼き
じゃがいものそぼろ煮
えのき入りすまし汁

牛乳,めだい,とり肉,とうふ
米,麦,さとう,ごま,ごま油,油,こ
んにゃく,じゃがいも

しょうが,ながねぎ,にんにく,にんじん,たま
ねぎ,グリンピ－ス,こまつな,えのきたけ

598
28.7

kcal
g

3 火
かみかみわかめごはん
ししゃもの磯辺揚げ　　けんちん汁
シャキシャキあえ

わかめ,牛乳,ししゃも,あおの
り,とうふ,油揚げ

米,麦,もちきび,たかきび,あわ,
ごま,小麦粉,油,こんにゃく,
じゃがいも,さとう,ごま油

ごぼう,にんじん,だいこん,ながねぎ,こま
つな,切干大根,もやし,きゅうり

579
21.1

kcal
g

4 水
スパゲッティナポリソース
キャベツフレンチサラダ
パイナップルケーキ

ベ－コン,ぶた肉,ｳｨﾝﾅ-ｿ-ｾ-
ｼﾞ,粉チ－ズ,牛乳

スパゲティ,油,米粉,さとう,小
麦粉

にんにく,にんじん,たまねぎ,マッシュルー
ム,ピ－マン,トマト缶,キャベツ,ホ－ルコ
－ン,アスパラガス,パイン缶

666
22.8

kcal
g

5 木
ビビンバ　　　春雨スープ
そらまめ(30g)

ぶた肉,たまご,牛乳,とうふ
米,麦,油,さとう,ごま油,ごま,は
るさめ

しょうが,にんにく,切干大根,もやし,ほうれん
そう,にんじん,乾しいたけ,ながねぎ,えのきた
け,こまつな,しょうが,そらまめ

605
26.9

kcal
g

6

★
金

麦ごはん 　手作りふりかけ
あじの野菜あんかけ
野菜のみそ汁　　　甘夏みかん

牛乳ちりめんじゃこかつおぶ
し,とうふ

米,麦,ごまでんぷん,米粉,油,
さとう

にんじん,たまねぎ,えのきだけ,ごぼう,こ
まつな,あまなつ

597
28.8

kcal
g

9 月
ジャンバラヤ　　パスタスープ
あじさいゼリー

  とり肉,ｳｨﾝﾅ-ｿ-ｾ-ｼﾞ,あさり,
牛乳,ぶた肉,乳酸菌飲料,寒
天

米,麦,油,マカロニ,さとう
たまねぎ,セロリ－,にんじん,にんにく,ピ－マ
ン,しょうが,キャベツ,こまつな,グレープジュー
ス

582
20.9

kcal
g

10

★
火

麦ごはん 　　　いわしの揚げひたし
具だくさんみそ汁　　　ゆかりきゅうり

牛乳,いわし,油揚げ,とうふ 米,麦,でんぷん,油,さとう
しょうが,えのきたけ,ごぼう,にんじん,キャベ
ツ,ながねぎ,こまつな,きゅうり,ゆかり

587
25.6

kcal
g

11 水
レモントースト　　　　チリコンカン
カリカリ油揚げのサラダ

牛乳,赤いんげん豆,大豆,ぶ
た肉,ベ－コン,油揚げ

食パン ,さとう,油,米粉,ごま油
レモン,セロリ－,たまねぎ,にんじん,マッ
シュルーム,トマト缶,セロリー,きゅうり,こ
まつな,キャベツ

617
23.8

kcal
g

12 木
あんかけチャーハン　　　わんたんスープ
ゆで野菜のｺﾞﾏﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

たまご,ぶた肉,牛乳
米,麦,ラード,でんぷん,ごま油,
わんたんの皮,油,さとう,練り
ごま

しょうが,乾しいたけ,にんじん,たけのこ缶,だ
いこん,チンゲンサイ,たまねぎ,もやし,こまつ
な,ながねぎ,キャベツ,きゅうり

612
23.7

kcal
g

13 金
麦ごはん　　　なまずのヤンニョムソース
わかめスープ　　華風きゅうり

牛乳,なまず,わかめ,とうふ
米,麦,米粉,でんぷん,油,さと
う,はちみつ,ごま油,ごま

にんにく,しょうが,ながねぎ,たけのこ缶,た
まねぎ,きゅうり

584
24.5

kcal
g

16 月
梅じゃこごはん　　めひかりのから揚げ
塩肉じゃが　　野菜のしょうがじょうゆ

ちりめんじゃこ,牛乳,めひか
り,ぶた肉

米,麦,ごま,米粉,油,つきこん
にゃく,じゃがいも,さとう

カリカリ梅,しょうが,にんじん,たまねぎ,こ
まつな,もやし

571
26.3

kcal
g

17 火
プルコギ丼　　　キムチスープ
豆乳くずもち

ぶた肉,牛乳,とうふ,豆乳,きな
粉

米,麦,油,さとう,ごま油,ごま,で
んぷん,黒砂糖

しょうが,にんにく,もやし,にんじん,しめじ,
ながねぎ,ニラ,だいこん,こまつな,白菜キ
ムチ

574
24.9

kcal
g

18 水
麦ごはん 　　　しいらの麦みそ焼き
浦上そぼろ　　　つぼん汁

牛乳,しいら,ぶた肉,さつま揚
げ,油揚げ

米,麦,さとう,ごま,油,こんにゃ
く,じゃがいも

ごぼう,にんじん,もやし,だいこん,ながねぎ,こ
まつな

570
30.9

kcal
g

19 木
冷やしきつねうどん
天ぷら（いか・かぼちゃ）　　さくらんぼ

油揚げ,牛乳,いか
冷凍細うどん,さとう,小麦粉,
油

もやし,にんじん,こまつな,かぼちゃ,さくらん
ぼ

586
24.4

kcal
g

20 金
ガパオライス　　　タイ風もやしスープ
すいか

 とり肉,こうやどうふ,たまご,
牛乳,ぶた肉,とうふ

米,麦,油,さとう
にんにく,たまねぎ,ピ－マン,赤ピーマン,もや
し,えのきたけ,こまつな,すいか

569
30.3

kcal
g

23 月
麦ごはん 　　　カリカリコロッケ
ひじきスープ　　糸寒天のごま酢あえ

牛乳,ぶた肉,ひじき  とり肉,と
うふ,糸寒天,油揚げ

米,麦,油,じゃがいも,マッシュ
ポテト,小麦粉,パン粉,油,でん
ぷん,さとう,ごま

にんじん,たまねぎ,カリカリ梅,ほうれんそう,
きゅうり,もやし

622
22.6

kcal
g

24 火
焼きカレーパン　　ミネストローネ
フルーツのヨーグルトかけ

ぶた肉,大豆,赤いんげん豆,
粉チ－ズ,プレ－ンヨ－グルト

無塩パン,油,,小麦粉,パン粉,
じゃがいも,マカロニ,さとう

にんじん,たまねぎ,セロリ－,キャベツ,トマト
缶,グリンピ－ス,みかん缶,パイン缶,もも缶

457
19.2

kcal
g

25 水
チンジャオロース丼　　中華風コーンスープ
小松菜とひじきのナムル

ぶた肉,こうやどうふ,牛乳, と
り肉,ひじき

米,麦,油,でんぷん,ごま油,さと
う,ごま

ピ－マン,にんにく,しょうが,たけのこ缶,生し
いたけ,たまねぎ,ホ－ルコ－ン,ながねぎ,も
やし,こまつな,にんじん

566
25.4

kcal
g

26 木
麦ごはん　　いろいろ魚の揚げ煮
かきたま汁　キャベツの梅じょうゆあえ

牛乳,なまず,さめ,鮭,とうふ,た
まご,わかめ

米,麦,でんぷん,じゃがいも,油,
さとう

ながねぎ,しょうが,にんにく,ホ－ルコ－ン,
にんじん,グリンピ－ス,えのきたけ,キャ
ベツ,きゅうり,梅干し

601
28.0

kcal
g

27 金
エビピラフ　　タンドリーチキン
バーミセリースープ

むきえび,牛乳,  とり肉,プレ－
ンヨ－グルト,ベ－コン

米,米粒麦,バタ－,油,でんぷ
ん,じゃがいも,バーミセリー

にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,ホ－
ルコ－ン,グリンピ－ス,にんにく

599
26.6

kcal
g

30 月
まつぶた寿司　　沢煮わん
水無月

さば缶詰,たまご,牛乳,ぶた肉
米,米粒麦,さとう,油,でんぷん,
つきこんにゃく,小麦粉,上新
粉,甘納豆

にんじん,かんぴょう,れんこん,さやいんげん,
ごぼう,たけのこ缶,乾しいたけ,えのきたけ,だ
いこん,ながねぎ,こまつな

574
20.7

kcal
g

＊都合により献立を変更する場合があります。 ＊★は「国内産食材の日」です。　　　　　　　　　＊栄養価は中学年のものです。

日 曜 献　　立　　名 牛乳 エネルギー
たんぱく質


