
けんちん汁 612 kcal
ゆかりきゃべつ 26.0 ｇ

20.2 ｇ
2.5 ｇ

じゃこサラダ 660 kcal
美生柑 23.2 ｇ

22.2 ｇ
2.2 ｇ

チリコンカン 571 kcal
何でも千切りｻﾗﾀﾞ 21.1 ｇ

19.9 ｇ
2.7 ｇ

さわらの香味焼き 617 kcal
早苗汁 30.1 ｇ
ｺﾏﾂﾅのからしじょうゆあえ 19.9 ｇ

2.1 ｇ
鶏肉のマスタード焼き 636 kcal
ひじきスープ 26.0 ｇ
小松菜のサラダ 22.0 ｇ

2.6 ｇ
カレーコロッケ 633 kcal
新たけのこのみそ汁 18.9 ｇ
キャベツのおかか和え 19.2 ｇ

2.3 ｇ
切干大根のサラダ 579 kcal
春雨スープ 26.0 ｇ

15.7 ｇ
3.4 ｇ

キャロットポタージュ 616 kcal
カリカリごぼうのサラダ 23.1 ｇ

20.6 ｇ
2.9 ｇ

親子焼き 672 kcal
韓国風肉じゃが 27.6 ｇ
もやしと小松菜のナムル 20.2 ｇ

2.1 ｇ
白身魚のﾊｰﾌﾞﾊﾟﾝ粉焼き 580 kcal
じゃが芋とﾍﾞｰｺﾝのスープ 16.8 ｇ
ツナサラダ 20.3 ｇ

2.6 ｇ
ｺｰﾝ入ｷｬﾍﾞﾂﾌﾚﾝﾁ 637 kcal
甘夏みかん 29.1 ｇ

20.6 ｇ
1.7 ｇ

わかめスープ 627 kcal
ぱりぱりひじき 24.5 ｇ

24.9 ｇ
2.9 ｇ

焼きししゃも 554 kcal
大根と豆腐の味噌汁 22.7 ｇ
糸寒天のゴマ酢あえ 17.0 ｇ

2.9 ｇ
野菜のごまだれあえ 564 kcal
草だんご 22.6 ｇ

17.7 ｇ
2.4 ｇ

手作りおかかふりかけ 578 kcal
いかのオイル焼 26.8 ｇ
呉汁 14.5 ｇ
小松菜のいそ和え 2.4 ｇ
ジャンボギョウザ 587 kcal
ﾁﾝｹﾞﾝ菜としめじのｽｰﾌﾟ 21.7 ｇ
中華酢あえ 15.6 ｇ

2.3 ｇ
こんにゃくサラダ 645 kcal
メロン 17.8 ｇ

19.2 ｇ
1.9 ｇ

かつおの甘辛煮 590 kcal
野菜のごま和え 33.3 ｇ
かきたま汁 13.7 ｇ

2.7 ｇ

28
土

体育学習発表会

30
月

振替休業日

31
火

麦ごはん

○

牛乳,かつお,さば節,鶏肉,豆腐,たまご 米,押し麦,さとう,白ごま,でんぷん しょうが,こまつな,キャベツ,もやし,
にんじん,ながねぎ

27
金

カレーライス

○

豚肉,豚骨,チ－ズ,牛乳,ひじき 米,押し麦,じゃがいも,油,バタ－,小麦
粉,こんにゃく,はちみつ

にんにく,しょうが,セロリ－,たまね
ぎ,にんじん,ホールトマト(缶),りんご,
キャベツ,ほうれんそう,きゅうり,メロ
ン

26
木

元気ごはん

○

牛乳,豚肉,鶏肉,とり骨 米,米粒麦,きび,ごま油,でんぷん,ぎょ
うざの皮,小麦粉,油,はるさめ,さとう

にんにく,しょうが,キャベツ,ながね
ぎ,ニラ,えのきたけ,チンゲンサイ,し
めじ,もやし,しょうが,きゅうり,にん
じん

25
水

麦ごはん

○

ちりめんじゃこ,かつお節,のり,牛乳,
いか,昆布,さば節,豚肉,豆腐,みそ,大豆,
のり

米,押し麦,白ごま,さとう,油,じゃがい
も

にんじん,ごぼう,だいこん,ながねぎ,
こまつな,ホ－ルコ－ン(缶),もやし

24
火

わかめうどん

○

昆布,さば節,豚肉,油揚げ,かまぼこ,わ
かめ,牛乳,豆腐,きな粉

うどん,白ごま,さとう,油,白玉粉,上新
粉

にんじん,ながねぎ,こまつな,キャベ
ツ,よもぎ粉

23
月

山菜おこわ

○

鶏肉,油揚げ,牛乳,ししゃも,さば節,わ
かめ,豆腐,みそ,糸寒天

米,もち米,米粒麦,油,さとう,白ごま,白
ごま

にんじん,たけのこ,ふき,わらび,だい
こん,きゅうり,もやし

20
金

焼肉ﾁｬｰﾊﾝ

○

豚肉,さつま揚げ,たまご,牛乳,さば節,
わかめ,豆腐,ひじき,チ－ズ

米,米粒麦,ごま油,油,さとう,白ごま,小
麦粉,春巻きの皮

しょうが,にんにく,ながねぎ,こまつ
な,にんじん,たまねぎ

19
木

アジのトマトソーススパゲティ

○

豚肉,むろあじ,粉チ－ズ,牛乳 スパゲティ,油,さとう にんにく,しょうが,セロリ－,たまね
ぎ,にんじん,マッシュルーム,ホールト
マト(缶),キャベツ,ホ－ルコ－ン(缶),
甘夏

18
水

コーンライス

○

牛乳,ホキ,チ－ズ,ベ－コン,豚骨,ツナ 米,米粒麦,油,バター,オリーブ油,パン
粉,じゃがいも

たまねぎ,ホ－ルコ－ン(缶),にんにく,
にんじん,セロリ－,こまつな,キャベ
ツ,きゅうり

17
火

麦ごはん

○

牛乳,鶏肉,たまご,さば節,豚肉,大豆 米,押し麦,油,さとう,でんぷん,しらた
き,じゃがいも,白ごま,ごま油

にんじん,たまねぎ,ながねぎ,にんに
く,しょうが,ニラ,もやし,こまつな

16
月

シーフードピラフ

○

鶏肉,いか,あさり,えび,牛乳,とり骨,牛
乳,生クリ－ム

米,米粒麦,バター,油,でんぷん,バタ－,
じゃがいも,ごま油,さとう

にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,セ
ロリ－,ごぼう,キャベツ,こまつな,ホ
－ルコ－ン(缶)

13
金

中華丼

○

豚肉,いか,えび,牛乳,かつお節,ちりめ
んじゃこ,豆腐,さば節

米,米粒麦,油,でんぷん,ごま油,さとう,
白ごま,はるさめ

たけのこ,にんじん,キャベツ,木茸,切
干大根,こまつな,もやし,たまねぎ,な
がねぎ,えのきたけ,しょうが

12
木

麦ごはん

○

牛乳,豚肉,煮干し,わかめ,,みそ,かつお
節

米,押し麦,油,じゃがいも,マッシュポ
テト,小麦粉,パン粉,白ごま

にんじん,たまねぎ,新たけのこ,こまつ
な,ながねぎ,キャベツ

11
水

麦ごはん

○

牛乳,鶏肉,ひじき,たまご,豆腐,さば節 米,押し麦,生パン粉,パン粉,さとう,で
んぷん,油

にんじん,こまつな,キャベツ,にんじ
ん,ホ－ルコ－ン(缶)

10
火

麦ごはん

○

牛乳,さわら,煮干し,鶏肉,豆腐,油揚げ,
みそ

米,押し麦,さとう,白ごま,ごま油,油,
じゃがいも

しょうが,ながねぎ,にんにく,たけの
こ,ふき,わらび,こまつな,もやし

9
月

きなこ豆乳トースト

○

きな粉,豆乳,牛乳,赤いんげん豆,ベ－
コン,豚肉,とり骨,ひじき

食パン,さとう,バター,油,じゃがいも にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじ
ん,セロリ－,マッシュルーム,ホ－ルコ
－ン(缶),ホールトマト(缶),トマト
ピューレ,だいこん,キャベツ,きゅうり

6
金

ハヤシライス

○

豚肉,豚骨,生クリ－ム,牛乳,ちりめん
じゃこ

米,押し麦,油,バタ－,小麦粉,さとう,白
ごま,ごま油

にんにく,しょうが,セロリ－,たまね
ぎ,にんじん,トマトピューレ,マッシュ
ルーム,グリンピ－ス,もやし,キャベ
ツ,きゅうり,美生柑

3
火

憲法記念日

4
水

みどりの日

5
木

こどもの日

2
月

高野豆腐のそぼろごはん

○

鶏肉,高野豆腐,牛乳,さば節,豆腐,油揚
げ

米,米粒麦,油,さとう,ごま油,こんにゃ
く,じゃがいも

にんじん,ながねぎ,ごぼう,だいこん,
キャベツ,ゆかり

令和4年度
杉並区立高井戸第四小学校

５月　献立表
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる

家庭数配布

※献立は多少変更することがあります。行事等で学年によっては実
施しない日があります。

※献立の栄養価は中学年の一人当たりです。低学年は、中学年の0.8

倍、高学年は1.2倍です。
※だし汁・スープは、削り節・鶏がらを使って作ります。ルーは釜
で作ります。
※ベーコン・ハム等は、無添加のものを使用しています。肉類は、
国産を使用しています。

食事はマナーをきちんと

守り、美しい姿でいただく

姿勢も大事です。あらため

て、自分のはしの持ち方を

確認してみてくださいね！

きちんとはしを持てていま

すか？


