
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足立区立長門小学校 

校長  細山 貴信 

栄養士  髙井 愛莉 



給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

レシピ 旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

五月野菜のポタージュ 

—材料—    —分量（４人分）— 

じゃがいも（中） ３個 

かぶ       １個 

たまねぎ（中）  ２個 

 

牛乳     ２５０ｃｃ 

生クリーム  ２０ｃｃ 

水      200ｃｃ 

顆粒コンソメ 小さじ２ 

しお     小さじ１ 

こしょう   少々 

—作り方— 

① じゃがいも、かぶ、たまねぎは一口大

に切る。 

② 鍋に①と水（分量外）を入れて柔らか

くなるまで煮る。 

③ ②のお湯をザルできり、野菜が滑ら

かになるまでミキサーにかける。 

④ 鍋に③と牛乳、水、生クリームを入

れ、加熱する。 

⑤ 調味料で味を調える。 

⑥ 粗みじん切りにしたかぶの葉を加え

えて完成！ 

今月
こ ん げ つ

のテーマ給食
きゅうしょく

 

★ １日（水）旬の食材献立 

       甘夏みかん 

★ ７日（火）旬の食材献立 

新ごぼう 

★ ９日（木）旬の食材献立 

たけのこ 

★１０日（金）旬の食材献立 

山菜 

★１３日（月）旬の食材献立 

新じゃがいも 

★１４日（火）野菜の日給食 

       グリンピース 

★１５日（水）旬の食材献立 

       新たまねぎ 

★２１日（火）旬の食材献立 

       春キャベツ 

★２９日（水）旬の食材献立 

       新ごぼう・豆あじ 

★３０日（木）旬の食材献立 

       新じゃがいも 



足立区立長門小学校

無機質 たんぱく質 炭水化物 脂質 カロチン

1 水
ごはん

肉豆腐
に く ど う ふ

おろし和
あ

え　　甘夏
あまなつ

みかん

〇 牛乳 豚肉・木綿豆腐
米・糸こんにゃく
砂糖

油 にんじん・こまつな 576 22.4

2 木
きなこ揚

あ

げパン

ジャーマンポテト

キャベツとトマトのスープ

〇 牛乳
きなこ・鶏肉
絹ごし豆腐・たまご
ベーコン

ショートニングパン
砂糖・片栗粉
じゃがいも

油・バター
にんじん・トマト缶
パセリ 642 26

7 火
こまつなパン

シーフードグラタン

ごぼうチップスサラダ

〇 牛乳・粉チーズ
いか・冷凍むきえび
ベーコン

こまつなパン
マカロニ・小麦粉
パン粉・片栗粉
砂糖

油・バター・ごま油 にんじん・パセリ 630 27.6

8 水
ねぎ塩豚丼

しおぶたどん

五色和
ご し き あ

え

アセロラゼリー

〇 牛乳・粉寒天 豚肉
米・大麦・片栗粉
砂糖

ごま油・白いりごま
にら・にんじん
こまつな 602 21.3

9 木
たけのこごはん

魚
さかな

の竜田揚
た つ た あ

げ　おかか和
あ

え

みそ汁
し る

〇 牛乳・わかめ

油揚げ・さば
糸けずり節
木綿豆腐
赤みそ・白みそ

米・佐藤・小麦粉
片栗粉

油 にんじん・こまつな 655 29.3

10 金
山菜
さ ん さ い

うどん

じゃがいものみそドレ

きなこもち

〇 牛乳
豚肉・油揚げ
白みそ・きなこ

冷凍うどん
じゃがいも・白玉粉
上新粉・砂糖

サラダ油・白いりご
ま

にんじん・こまつな 608 24.8

13 月
ごはん

新
し ん

じゃがいものそぼろ煮
に

豆腐
と う ふ

サラダ

〇
牛乳・ちりめんじゃ
こ
きざみのり

鶏ひき肉・大豆
生揚げ・木綿豆腐
糸けずり節

米・じゃがいも
こんにゃく・砂糖
片栗粉

油・ごま油 にんじん 647 28.9

14 火
ピースごはん

揚
あ

げ魚
ざかな

の和風
わ ふ う

ソース　おひたし

けんちん汁
じ る

〇 牛乳
たら・豚肉
木綿豆腐・油揚げ

米・もち米・片栗粉
小麦粉・砂糖
じゃがいも
こんにゃく

油 にんじん 601 28.9

15 水
新
し ん

たまねぎたぷりの回鍋肉
ほ い こ う ろ う

丼
どん

中華春雨
ち ゅ うか はる さ め

サラダ

パイン

〇 牛乳・くきわかめ 豚肉・赤みそ
米・砂糖・片栗粉
緑豆はるさめ

油・ごま油
白いりごま

にんじん・ピーマン 614 19.1

16 木
ビーンズドッグ

ハニードレッシングサラダ

うずらの卵
たまご

入
い

りポトフ

〇 牛乳・ピザチーズ
わかめ

大豆・豚ひき肉
豚肉・うずらたまご

コッペパン・砂糖
小麦粉・はちみつ
じゃがいも

油・アーモンド にんじん 646 32.7

17 金
ごはん

いかのかりん揚
あ

げ　華風
か ふ う

和
あ

え

根菜汁
こ ん さ い じ る

〇 牛乳 いか・油揚げ
米・片栗粉・小麦粉
砂糖・じゃがいも
こんにゃく

ごま油・サラダ油 にんじん 604 24.1

20 月
こぎつねごはん

魚
さかな

のおろしポン酢
ず

がけ　じゃこ和
あ

え

すまし汁
じ る

〇
牛乳・ちりめんじゃ
こ
わかめ

油揚げ・鶏ひき肉
生サケ・絹ごし豆腐

米・砂糖 サラダ油・ごま油 にんじん 562 31.4

21 火
春
はる

キャベツのスパゲッティ

人参
にん じん

ドレッシングサラダ

緑茶
りょくちゃ

ケーキ

〇 牛乳
ベーコン・豚肉
たまご

スパゲッティ・砂糖
小麦粉・チョコチップ

サラダ油・バター にんじん・こまつな 604 23.6

22 水
五目
ご も く

チャーハン

小魚
こ ざかな

のごま揚
あ

げ

にらたまスープ

〇 牛乳
豚肉・にぎす・鶏肉
絹ごし豆腐・たまご

米・小麦粉
サラダ油・ごま油
黒いりごま

にんじん・にら 591 28.8

23 木
ごはん　じゃこかつおふりかけ

鶏
と り

の照
て

り焼
や

き　ごま酢
ず

和
あ

え

呉汁
ご じ る

〇
牛乳・ちりめんじゃ
こ
わかめ

粉かつお・鶏肉
大豆・木綿豆腐
油揚げ・赤みそ
白みそ

米・砂糖・こんにゃく 白いりごま にんじん・こまつな 611 29.6

24 金
セサミトースト

シーフードサラダ

小松菜
こ ま つ な

のクリームシチュー　　冷凍
れ い と う

みかん

〇 牛乳・生クリーム
冷凍むきえび・いか
鶏肉・いんげんまめ

食パン・はちみつ
砂糖・じゃがいも
小麦粉

白すりごま・練りご
ま
バター・サラダ油
豆乳クリームバター

にんじん・こまつな 608 28.7

25 土
カレーライス

海藻
かいそ う

サラダ

ミックスフルーツ

〇 牛乳・わかめ
糸寒天

豚肉
米・大麦・じゃがいも
小麦粉・こんにゃく
砂糖

油・バター にんじん 638 19.8

28 火
ごまわかめごはん

しらす入
い

り卵焼
たまごや

き　おひたし

みそ汁
し る

〇
牛乳・たきこみわか
め
しらす干し

たまご・鶏ひき肉
大豆・油揚げ
赤みそ・白みそ

米・大麦・砂糖
じゃがいも

白いりごま・油 にんじん・こまつな 594 27.2

29 水
新
し ん

ごぼうと豚肉
ぶ た に く

のごはん

豆味
まめあじ

の香味
こ う み

揚
あ

げ　さやいんげんのごま和
あ

え

かきたま汁
じ る

〇 牛乳・豆あじ
豚肉・白みそ
絹ごし豆腐・たまご

米・砂糖・片栗粉
小麦粉

油・白すりごま
さやいんげん
にんじん 566 24.3

30 木
丸
ま る

パン

新
し ん

じゃがいものコロッケ　ゆでキャベツ

ＡＢＣスープ

〇 牛乳
いんげんまめ
豚ひき肉・たまご
ベーコン

丸パン・じゃがいも
乾燥マッシュポテト
小麦粉・パン粉
マカロニ

サラダ油・バター にんじん 600 22.8

31 金
ごはん　キムムッチ

魚
さかな

の韓国
か ん こ く

みそがけ　野菜
や さ い

のナムル

トックスープ

〇 牛乳・きざみのり
さわら・赤みそ・鶏
肉

米・砂糖・トック ごま油・白いりごま にんじん・こまつな 583 26.4

　※納品業者や天候、学校行事等の関係で献立が変更することがあります。 低学年 中学年 高学年
ご了承ください。 （1.2年） （3.4年） （5.6年）

517 609 700
525 618 711

たまねぎ・キャベツ・マッシュルーム

にんにく・しょうが・ながねぎ・キャベツ
だいこん・干ししいたけ

しょうが・ごぼう・もやし・えのきたけ
ながねぎ

令和6年度　　　　　　　　　５月　予定こんだてひょう

こ　　ん　　だ　　て

にんにく・しょうが・たまねぎ・キャベツ
たけのこ・ながねぎ・もやし・きゅうり
パイン

たまねぎ・にんにく・キャベツ・もやし
冷凍ホールコーン

たまねぎ・えのきたけ・キャベツ・レモン
だいこん・甘夏みかん

にんにく・キャベツ・たまねぎ・えのきたけ
もやし・冷凍ホールコーン

たまねぎ・キャベツ・にんにく

栄養価(中学年)

ながねぎ・にんにく・もやし・たまねぎ
レモン汁・キャベツ・冷凍ホールコーン
アセロラ

たけのこ・しょうが・キャベツ・だいこん
ながねぎ

干ししいたけ・たけのこ・ぶなしめじ
ゆでふき・ゆでわらび・ながねぎ・キャベツ

たまねぎ・たけのこ・グリンピース
キャベツ・きゅうり・もやし

たまねぎ・にんにく・しょうが・グリンピース
キャベツ・きゅうり・冷凍ホールコーン
みかん缶・もも缶・パイン缶

たまねぎ・グリンピース・もやし・キャベツ
だいこん・ながねぎ

しょうが・キャベツ・きゅうり・ごぼう
だいこん・ながねぎ

しょうが・だいこん・レモン汁・キャベツ
えのきたけ・ながねぎ

日 曜
牛
乳

ざいりょう名

ｴﾈﾙｷﾞｰ
(Kcal)

足立区所要量

エネルギー(kcal)
区分

5月分平均　

たんぱく質
(g)

干ししいたけ・たけのこ・ながねぎ
しょうが・グリンピース

しょうが・キャベツ・だいこん・ながねぎ

だいこん・もやし・たまねぎ
マッシュルーム・冷凍みかん

あかのなかま
血や肉になる

きいろのなかま
ねつや力のもとになる

みどりのなかま
体のちょうしをととのえる

ビタミン

たまねぎ・マッシュルーム・ごぼう・キャベ
ツ
きゅうり・もやし

グリンピース・たまねぎ・もやし・きゅうり
キャベツ・だいこん・ごぼう・ながねぎ

旬の食材献立

旬の食材献立

旬の食材献立

旬の食材献立

旬の食材献立

旬の食材献立

旬の食材献立

旬の食材献立

野菜の日給食

旬の食材献立


