
平成 30 年 杉並区立杉並第四小学校

曜 あかの食品
しょくひん

きいろの食品
しょくひん

みどりの食品
しょくひん

日 血
ち

や肉
にく

になる 働
はたら

く力
ちから

や体温
たいおん

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

1 火
ぶたにくとごぼうのまぜごはん
いかのかりんあげ　ゆかりあえ
のっぺいじる

〇
牛乳　豚肩肉　油揚げ
いか　豆腐

米　米粒麦　油　さとう
しらたき　小麦粉　でんぷん
里いも　揚げ油

ごぼう　しょうが　にんじん
きゅうり　大根　長ねぎ　こまつな

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

631
27.6
19.4

3.1

Kcal
g
g
g

2 水
ちゅうかちまき
わかめスープ
かんてんいりフルーツポンチ

〇
牛乳　豚バラ肉
乾燥わかめ　豆腐
粉寒天

米　もち米　米粒麦　油
ごま油　白いりごま
さとう

ゆでたけのこ　にんじん　長ねぎ
グリンピース(冷)　こまつな
みかん(缶)　りんご(缶)　もも(缶)

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

611
19.0
18.8

2.1

Kcal
g
g
g

7 月
こうやどうふのそぼろごはん
さなえじる
みしょうかん

〇
牛乳　高野豆腐　豆腐
とりひき肉　油揚げ
淡色辛みそ　赤色辛みそ

米　米粒麦　油　さとう
じゃがいも

にんじん　長ねぎ　たけのこ(缶)
ふき　こまつな　美生柑

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

645
27.0
20.0

2.8

Kcal
g
g
g

8 火
ピースごはん
さけのてりやき　にくじゃが
とうふのすましじる

〇
牛乳　炊き込みわかめ
生鮭　豚肩肉　豆腐

米　米粒麦　でんぷん　油
じゃがいも　さとう

玉ねぎ　にんじん　さやえんどう
こまつな　長ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

648
30.0
14.3

2.7

Kcal
g
g
g

9 水
キャロットライス
タンドリーチキン　コーンサラダ
じゃがいもとベーコンのスープ

〇
牛乳　とりもも肉
プレーンヨーグルト
ベーコン

米　米粒麦　バター
サラダ油　じゃがいも

にんじん　長ねぎ　にんにく
玉ねぎ　ホールコーン(冷)　キャベツ
きゅうり　こまつな

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

644
23.2
22.3

2.7

Kcal
g
g
g

10 木
いなかうどん
もやしとほうれんそうのいそあえ
くさだんご

〇

牛乳　とりこま肉
油揚げ　かまぼこ
淡色辛みそ　赤色辛みそ
もみのり　絹豆腐　きな粉

うどん　じゃがいも　白玉粉
上新粉　さとう

にんじん　長ねぎ　こまつな　もやし
ほうれんそう　ホールコーン(冷)
よもぎ粉

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

639
26.2
15.9

2.4

Kcal
g
g
g

11 金
ハヤシライス
じゃこサラダ
きよみオレンジ

〇
牛乳　豚肩肉
生クリーム
ちりめんじゃこ

米　米粒麦　油　バター
小麦粉　さとう　白いりごま
ごま油

にんにく　しょうが　セロリー　玉ねぎ
にんじん　グリンピース(冷)　こまつな
キャベツ　きゅうり　清見オレンジ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

694
22.5
23.7

2.6

Kcal
g
g
g

14 月
ミートサンド
ホワイトシチュー
ゆでやさいのみそドレッシング

〇
牛乳　豚ひき肉　とり肉
調理用牛乳　生クリーム
脱脂粉乳　淡色辛みそ

パン　小麦粉　バター　油
さとう　じゃがいも　ごま油

にんじん　玉ねぎ　セロリー
グリンピース(冷)　キャベツ　もやし
きゅうり

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

664
27.5
25.9

3.0

Kcal
g
g
g

15 火
むぎごはん
じゃんぼぎょうざのあまずあん
ちゅうかふうきゅうり　にらたまスープ

〇
牛乳　豚ひき肉　豆腐
たまご

米　米粒麦　でんぷん　油
ごま油　ぎょうざの皮
さとう　揚げ油

にんにく　しょうが　キャベツ
長ねぎ　にら　きゅうり　玉ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

626
22.5
17.0

2.3

Kcal
g
g
g

16 水
だいずいりドライカレー
カリカリあぶらあげのサラダ
みしょうかん

〇
牛乳　豚ひき肉　油揚げ
大豆

米　米粒麦　さとう　ごま油
油

にんにく　しょうが　セロリー
玉ねぎ　にんじん　レーズン
マッシュルーム(水煮)　きゅうり
キャベツ　美生柑

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

656
23.4
19.4

2.9

Kcal
g
g
g

17 木
キムチチャーハン
ちゅうかスープ　やさいのナムル
ミルクゼリーピーチソース

〇
牛乳　豚肩肉　とり肉
豆腐　調理用牛乳
粉寒天　ゼラチン

米　米粒麦　白いりごま
油　ごま油　白すりごま
はるさめ　でんぷん　さとう

にんじん　白菜キムチ　ピーマン
もやし　きゅうり　たけのこ
長ねぎ　玉ねぎ　こまつな
しょうが　もも(缶)

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

647
22.8
17.7

2.6

Kcal
g
g
g

18 金
むぎごはん　かつおのいそあげ
やさいのごまじょうゆあえ
じゃがいものみそしる

〇
牛乳　かつお(角切り)
青のり　油揚げ
淡色辛みそ　赤色辛みそ

米　米粒麦　揚げ油　さとう
じゃがいも　でんぷん
白いりごま

しょうが　にんじん　こまつな
もやし　玉ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

597
29.0
14.8

2.6

Kcal
g
g
g

21 月
ちゅうかどん
はるさめスープ
にゅうないどうふ

〇

牛乳　豚肩肉　むきえび
いか短冊　かまぼこ
うずら卵　粉寒天
調理用牛乳

米　米粒麦　油　でんぷん
はるさめ　さとう　ごま油

にんじん　たけのこ　キャベツ
きくらげ　長ねぎ　こまつな
みかん(缶)

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

618
25.3
15.1

3.2

Kcal
g
g
g

22 火
てづくりウインナーロールパン
チリコンカン
やさいのピクルス

〇
牛乳　ウインナー
たまご　赤いんげん豆
調理用牛乳　ベーコン

強力粉　さとう　バター
油　じゃがいも

にんにく　しょうが　セロリー
ピーマン　玉ねぎ　にんじん
マッシュルーム(水煮)　きゅうり
ホールトマト(缶)　大根

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

601
22.6
23.0

2.9

Kcal
g
g
g

23 水
むぎごはん
さわらのさいきょうやき　ちくぜんに
シャキシャキあえ

〇
牛乳　さわら　とり肉
淡色辛みそ

米　米粒麦　さとう　油
こんにゃく　ごま油

しょうが　にんじん　たけのこ
ごぼう　れんこん　切干大根
もやし　こまつな　きゅうり

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

599
26.4
17.4

1.9

Kcal
g
g
g

24 木
クッパ
フレンチポテト
みしょうかん

〇 牛乳　豚肩肉　たまご
米　米粒麦　さとう　ごま油
油　白いりごま　揚げ油
じゃがいも

にんじん　しょうが　にんにく
たけのこ　長ねぎ　白菜キムチ
にら　ほうれんそう　美生柑

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

611
19.9
18.0

2.0

Kcal
g
g
g

25 金
チキンライス
ポテトオムレツ
ジュリアンスープ

〇
牛乳　とり肉　ベーコン
たまご　調理用牛乳

米　米粒麦　バター　油
じゃがいも　スパゲティ

にんじん　玉ねぎ　グリンピース(冷)
マッシュルーム(水煮)　トマト　大根
キャベツ　パセリ(乾）

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

681
25.8
21.2

3.6

Kcal
g
g
g

28 月
むぎごはん　てづくりのりつくだに
きんぴらコロッケ　からしじょうゆあえ
とうふとわかめのみそしる

〇

牛乳　ほしのり　たまご
豚ひき肉　乾燥わかめ
豆腐　淡色辛みそ
赤色辛みそ

米　米粒麦　さとう　油
じゃがいも　生パン粉
パン粉　揚げ油

ごぼう　にんじん　こまつな
もやし　えのきたけ　玉ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

664
22.2
19.7

3.1

Kcal
g
g
g

29 火
ひじきごはん　にぎすのからあげ
むらくもじる
グレープゼリー

〇
牛乳　ひじき　とり肉
油揚げ　にぎす　たまご
粉寒天　ゼラチン

米　米粒麦　つきこんにゃく
油　さとう　でんぷん
小麦粉　揚げ油　さとう

にんじん　グリンピース(冷)
もやし　長ねぎ　こまつな
グレープジュース

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

605
25.1
16.5

2.8

Kcal
g
g
g

30 水
さんしょくそぼろごはん
もずくいりみそしる
だいこんサラダ

〇

牛乳　とりひき肉　たまご
高野豆腐　もずく
淡色辛みそ　赤色辛みそ
ちりめんじゃこ　かつお節

米　米粒麦　さとう　油
じゃがいも　白いりごま

しょうが　ほうれんそう　玉ねぎ
えのきたけ　大根　にんじん
きゅうり

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

637
27.7
21.0

3.3

Kcal
g
g
g

31 木
スパゲティペスカトーレ
ごぼうサラダ
ようなしのヨーグルトケーキ

〇
牛乳　むきえび　　いか
あさりむき身　たまご
プレーンヨーグルト

スパゲティ　オリーブ油
油　白すりごま　さとう
小麦粉

にんにく　しょうが　セロリー
玉ねぎ　にんじん　ホールトマト缶)
ごぼう　きゅうり　キャベツ
レモン　洋梨(缶)

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

665
25.7
18.4

2.3

Kcal
g
g
g

※　仕入
し い

れや食材
しょくざい

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変
か

わることがあります。

☆2日
か

(水
すい

)「中華
ちゅうか

ちまき」…５月
がつ

５日
　か

の端午
たんご

の節句
せっく

に合
あ

わせた行事
ぎょうじ

食
しょく

です。ひとつずつ竹
たけ

の皮
かわ

に包
つつ

んで蒸
む

します。

☆7日
か

(月
げつ

)「早苗
さなえ

汁
じる

」…早苗
さなえ

は苗代
なわしろ

から田
た

へ植
う

えかえるころの稲
いね

の苗
なえ

のことで、5月
がつ

のさわやかな季節
きせつ

を表
あらわ

す言葉
ことば

です。旬
しゅん

のふきやたけのこが入
はい

ったみそ汁
しる

です。

☆8日
か

(火
か

)「ピースごはん」…１年生
ねんせい

が、グリンピースのさやむきのお手伝
てつだ

いをしてくれます。旬
しゅん

の味覚
みかく

です。

☆1日
たち

(火
　か

)・８日
か

(火
か

)…「国内産
こくないさん

食材
しょくざい

の日
ひ

」です。すべての材料
ざいりょう

を国内産
こくないさん

の食材
しょくざい

で作
つく

ります。(調味料
ちょうみりょう

類
るい

は除
のぞ

く)

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

「食事
しょくじ

のマナーを身
み

につけよう」

５がつのきゅうしょくこんだてひょう

日 こ　ん　だ　て　め　い 牛乳
ぎゅうにゅう 栄

えい

　養
よう

　価
か

（中学
ちゅうがく

年
ねん

）


