
体
からだ

をつくる ｴﾈﾙｷﾞｰになる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

1 木
もく ○

スパゲティカレーミートソース

バジルサラダ
しんちゃのマフィン

八十八夜
はちじゅうはちやしんちゃ

”新茶のマフィン”新茶の季節
しんちゃ きせつ

です。

生地
き じ

の中
なか

にせん茶
ちゃ

と抹茶
まっちゃ

を練
ね

りこみます。

牛乳,ぶた肉,たまご,
ぶたレバー

スパゲッティ,
サラダ油,小麦粉,
バター,オリーブ油,
さとう

玉ねぎ,にんにく,しょうが,にんじん,
セロリー,ピーマン,マッシュルーム,
キャベツ,★きゅうり,コーン 703

2 金
きん ○

セルフフィッシュサンド

かぼちゃのクリームに
セルフフィッシュサンドは、タラのフライとボ

イルキャベツを自分
じぶん

ではさんで食
た

べます。

牛乳,タラ,たまご,
とり肉

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,小麦粉,
パン粉,油,バター

キャベツ,玉ねぎ,にんじん,コーン,
かぼちゃ,パセリ

711

5 月
げつ

6 火
か

7 水
すい ○

ちゅうかふうおこわ
にくだんごスープ
サイダーポンチ

端午
たんご

の節句
せっく

”中華風
ちゅうかふう

おこわ”ぶた肉
にく

やえび、干
ほ

ししいたけを入
い

れておこわを作
つく

ります。

牛乳,ぶた肉,えび,
たまご

米,もち米,ごま油,
さとう,片くり粉

にんじん,たけのこ,干ししいたけ,
グリンピース,しょうが,玉ねぎ,もやし,
白菜,★小松菜,長ねぎ,もも缶,
みかん缶,パイン缶

630

8 木
もく ○

ごはん にぎすのこうみあげ
ごしきあえ

かきたまじる

かむカムデーです。ひと口
くち

３０回
かい

を

目標
もくひょう

によくかんでいただきましょう。

牛乳,にぎす,豆ふ,
たまご

米,片くり粉,小麦粉,
油

しょうが,キャベツ,もやし,★小松菜,
にんじん,コーン,えのきたけ,長ねぎ

548

9 金
きん ○

セサミトースト
ビーンズグーラッシュ

ミモザサラダ
世界
せ か い

の料理
りょうり

ハンガリーの

”ビーンズグーラッシュ”です。

牛乳,大豆,ぶた肉,
ベーコン,たまご,
いんげん豆

食パン,ごま,バター,
はちみつ,小麦粉,
じゃがいも,さとう,
サラダ油

玉ねぎ,にんじん,にんにく,トマト缶,
マッシュルーム,★きゅうり,キャベツ

629

12 月
げつ ○

シーフードピラフ
にんじんドレッシングサラダ

しんじゃがいものポタージュ
新
しん

じゃがいもを２６ｋｇ使
つか

って、ポタージュを

作
つく

ります。白
しろ

いんげん豆
まめ

も入
い

れています。

牛乳,ベーコン,えび,
いか,いんげん豆,
生クリーム

米,麦,バター,ごま油,
サラダ油,さとう,
じゃがいも

玉ねぎ,エリンギ,コーン,ピーマン,
キャベツ,にんじん,もやし,★小松菜,
パセリ 613

13 火
か ○

ごはん さばのたつたあげ
からしあえ

なまあげのみそしる

辛子和
からしあ

えの和
あ

えダレは、しょうゆと辛子粉
からしこ

、だ

し汁
じる

で作
つく

っています。

牛乳,さば,生揚げ,
わかめ,みそ

米,片くり粉,油 しょうが,キャベツ,もやし,にんじん,
玉ねぎ

632

14 水
すい ○

うずらのたまごいりしょうゆラーメン

フライドポテト＆ビーンズ
ピーチフルーツヨーグルト

ﾋﾟｰﾁﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄは、桃
もも

の缶詰
かんづめ

と桃
もも

の缶詰
かんづめ

をﾋﾟｭｰ

ﾚｰ状
じょう

にしたﾋﾟｰﾁｿｰｽをﾖｰｸﾞﾙﾄに和
あ

えます。

牛乳,ぶた肉,青のり,
うずらたまご,大豆,
ヨーグルト

むし中かめん,油,
サラダ油,ごま油,
じゃがいも,
片くり粉

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にんじん,
もやし,にら,長ねぎ,もも缶

614

15 木
もく ○

ごはん・ひじきとじゃこのふりかけ
にくどうふ

ツナいりごまあえ
ひじきは、春

はる

が旬
しゅん

の海藻
かいそう

です。ひじきやちりめ

んじゃこをゆかり粉
こ

などで味付
あじつ

けます。

牛乳,ひじき,豆ふ,
ちりめん,ぶた肉,
ツナ,みそ

米,さとう,ごま,
こんにゃく,油,
三温とう,ごま

にんじん,玉ねぎ,干ししいたけ,長ねぎ,
しょうが,★小松菜,キャベツ,もやし

621

16 金
きん ○

レバーいりチリドッグ
ふわふわたまごスープ

きよみオレンジ
鉄
てつ

をとるために、しっかりした味
あじ

の料理
りょうり

のぶた

ひき肉
にく

にレバーを入
い

れています。

牛乳,ぶた肉,チーズ,
ベーコン,たまご,
ぶたレバー

ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞﾊﾟﾝ,油,
三温とう,小麦粉,
じゃがいも,パン粉

玉ねぎ,にんじん,にんにく,パセリ,
清見オレンジ

618

19 月
げつ ○

くろざとうパン ホキのバーベキューソース
ビーンズマッシュポテト

ミネストローネ

バーベキューソースには、すりおろしたりんご

や玉
たま

ねぎ、レモン汁
じる

などを入
い

れています。

牛乳,ホキ,ベーコン,
いんげん豆

黒ざとうパン,油,
さとう,じゃがいも,
バター,マカロニ

しょうが,レモン,りんご,玉ねぎ,
パセリ,にんじん,セロリー,にんにく,
かぶ,かぶの葉 523

20 火
か ○

ごはん とりにくのてりやき
アーモンドあえ

いなかじる

アーモンド和
あ

えには、アーモンドの粉
こな

を野菜
やさい

の

上
うえ

にかけます。教室
きょうしつ

でタレと和
あ

えます。

牛乳,とり肉,ぶた肉,
生揚げ,みそ

米,さとう,片くり粉,
ごま,アーモンド,油,
こんにゃく,
じゃがいも

しょうが,キャベツ,もやし,★小松菜,
にんじん,ごぼう,大根,長ねぎ,
干ししいたけ 640

21 水
すい ○

さけピースごはん シイラとじゃがいものあげに
 いとかんてんとわかめの
                   ちゅうかサラダ

５月
がつ

の野菜
や さ い

の日
ひ

「グリンピース」とほぐした

さけを入
い

れた”さけピースごはん”です！

牛乳,さけ,シイラ,
大豆,糸寒天,ハム,
わかめ

米,もち米,片くり粉,
油,じゃがいも,
さとう,サラダ油,
ごま油,ごま

グリンピース,しょうが,にんじん,
さやいんげん,キャベツ,★きゅうり,
コーン,玉ねぎ 676

22 木
もく ○

さんさいうどん
      ﾂﾅとおまめのあまずあえ
              くさだんご

山菜
さんさい

うどんは、国産
こくさん

のふきとわらび・ぜんまい

を使
つか

います。草団子
くさだんご

にはよもぎを使
つか

います。

牛乳,とり肉,油揚げ,
大豆,ツナ,きな粉

冷凍うどん,ごま,
さとう,上新粉,
白玉粉

干ししいたけ,たけのこ,ふき,わらび,
ぜんまい,にんじん,長ねぎ,★小松菜,
★きゅうり,もやし,コーン,よもぎ 589

23 金
きん ○

えびといかのかきあげどん
かおりづけ

のっぺいじる
のっぺい汁

じる

は、全国
ぜんこく

で郷土料理
きょうどりょうり

として親
した

しまれ

ている根菜
こんさい

をたくさん使
つか

った汁物
しるもの

です。

牛乳,いか,えび,
たまご,とり肉,豆ふ

米,小麦粉,油,さとう,
片くり粉,
こんにゃく

にんじん,玉ねぎ,キャベツ,★きゅうり,
しょうが,ごぼう,大根,ぶなしめじ,
長ねぎ 589

26 月
げつ ○

ミルクパン ビーンズコロッケ
ごまツナサラダ
オニオンスープ

ごまツナサラダは、小松菜
こまつな

とツナ・黒
くろ

ごまを

使
つか

ったサラダです。

牛乳,いんげん豆,
ぶた肉,たまご,
ツナ,ベーコン

ﾐﾙｸﾊﾟﾝ,油,ｻﾗﾀﾞ油,
じゃがいも,ごま油,
乾燥ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ,ごま,
小麦粉,ﾊﾟﾝ粉,さとう

玉ねぎ,キャベツ,★小松菜,にんじん,
セロリー,パセリ

671

27 火
か ○

かやくごはん ぎせいどうふ
おかかあえ

じゃがいものみそしる

かやくごはんは、関西地方
かんさいちほう

の五目
ごもく

ごはんです。

野菜
やさい

や肉
にく

などを煮
に

てからごはんに混
ま

ぜます。

牛乳,とり肉,油揚げ,
豆ふ,たまご,わかめ,
糸けずり節,みそ

米,こんにゃく,油,
さとう,三温とう,
片くり粉,
じゃがいも

ごぼう,にんじん,干ししいたけ,長ねぎ,
たけのこ,キャベツ,もやし,★小松菜,
玉ねぎ 586

28 水
すい ○

タコライス
コロコロサラダ

みしょうかん
沖縄
おきなわ

県
けん

のご当地
と う ち

グルメ”タコライス”です。

美生柑
みしょうかんえひめけんみしょうちょうう

は、愛媛県御荘町で生まれた柑橘
かんきつ

です。

牛乳,ぶた肉,チーズ,
ぶたレバー

米,麦,油,小麦粉,
さとう,じゃがいも,
ワンタンの皮,
サラダ油

しょうが,にんにく,玉ねぎ,にんじん,
セロリー,トマト缶,★きゅうり,
コーン,美生かん 623

29 木
もく ○

ごはん ししゃものパリパリあげ
もやしのごまじょうゆ

とうふとわかめのスープ

かむカムデーです。ひと口
くち

３０回
かい

を

目標
もくひょう

によくかんでいただきましょう。

牛乳,ししゃも,
わかめ,とり肉,豆ふ

米,春巻きの皮,ごま,
小麦粉,油,サラダ油,
さとう,ごま油,
片くり粉

もやし,★小松菜,にんじん,長ねぎ,
しょうが

545

30 金
きん ○

ごはん しんじゃがととりにくのにもの
ちぐさあえ

オレンジゼリー

千種和
ちぐさあ

えは、下
したに

煮した油揚
あぶらあ

げとこんにゃく、炒
い

り卵
たまご

が入
はい

った色鮮
いろあざ

やかな和
あ

え物
もの

です。

牛乳,とり肉,油揚げ,
たまご,粉寒天

米,じゃがいも,ごま,
こんにゃく,さとう,
三温とう,油,
片くり粉

にんじん,玉ねぎ,干ししいたけ,
たけのこ,しょうが,さやいんげん,
★小松菜,もやし,ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ,みかん缶 626

令和７年

エ
ネ
ル
ギ
ー
（

K
c
a
l

）

　 　よていこんだてひょう
しょくひんめい

一口
ひとくち

メモ日

こんだてめい

曜
日

こ　　　　ど　　　　も　　　　の　　　　日
ひ

振
ふ り

　   　　  　替
か え

　　    　 　休
き ゅ う

　 　   　 　日
じ つ

牛
乳 主食

しゅしょく

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

汁物
しるもの

デザート

○「★小松菜」は、地産地消の取組で、足立区辰沼にある宇佐美農園から新鮮な野菜を届けていただいています。

○「★きゅうり」は、地産地消の取組で、JA東京スマイル農産物直売所あだち菜の郷から足立区内の新鮮な野菜を届けていただきます。

○献立名欄にある斜体・下線の献立は、食育の取組として注目していただきたい献立です。（旬の食材を使ったﾒﾆｭｰ、世界の料理、郷土料理、行事食、かむカムデーなど）

○食材の購入状況・学校行事・感染症の流行などにより、献立を変更することがありますので、予めご了承ください。

○表示しているエネルギー量は、3・4年生の値です。1・2年生は0.8倍、5・6年生は1.2倍の値です。

令 和 ７年 ４月３０日

足立区立保木間小学校

校養長 北川 みどり

今月
こんげつ

の目 標
もくひょう

 

「よいマナーを身
み

につけよう」 

６

年

生

給

食

な

し


