
 
 
 

（注 1) 栄養量は、中学年を 1として考え、低学年 0.85倍、高学年 1.15倍とみてください。  
 (注 2) 食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。 
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栄 養 量 
おたより エネル

ギー

(kc

al) 

たんぱ

く質 

(g) 

1 木  
カレーミートドック, ポトフ,  

カリッと大豆
だ い ず

サラダ 
568 27.3 

  

 

2 金  
きじ焼

や

き丼
どん

, 春
はる

野菜
や さ い

のみそ汁
しる

, 抹茶
まっちゃ

ミルクプリン 

642 24.5 
 

7 水  
たけのこ寿司

ず し

, かつおのあずま煮
に

, すまし汁
じる

 

566 31.0 
 

8 木  
シーフードピラフ, 白身魚

しろみざかな

のラビゴットソース,  

ジュリエンヌスープ 
597 26.5 

  

 

9 金  
四
し

川風
せんふう

麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

丼
どん

, ワンタンスープ,  

くだもの(甘
あま

夏
なつ

みかん) 
585 23.7 

 

12 月  
きつねうどん, ひじきとコーンのかき揚

あ

げ,  

くだもの(清美
き よ み

オレンジ) 
624 22.1 

 

13 火  
チキンライス, 鮭

さけ

のバジル焼
や

き,  

鶏肉
とりにく

と小松菜
こ ま つ な

のスープ 
589 28.7 

 

14 水  
豆
まめ

入
い

り中
ちゅう

華
か

おこわ, 春
はる

巻
ま

き,  

チンゲンサイのスープ 
613 23.8 

 

15 木  
ホットツナサンド, キャベツとじゃがいものスー

プ, フルーツポンチ 
614 20.7 

 

16 金  
きのこそぼろ丼

どん

, 野菜
や さ い

の昆
こん

布
ぶ

和
あ

え, かきたま汁
じる

,  

くだもの(美生柑
みしょうかん

) 
592 26.4 

 

19 月  
ごはん, ひじきのふりかけ, ツナ入

い

りたまご焼
や

き,  

ごまみそ汁
しる

 
583 26.2 

 

20 火  
桜
さくら

えびとｱｽﾊﾟﾗのｸﾘｰﾑｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ,  

豚
ぶた

ねぎだれサラダ, くだもの(いちご) 
594 23.1 

 

21 水  
ビビンバごはん, ワンタンスープ,  

キャロットゼリー 
573 21.6 

 

22 木  
丸
まる

パン, ひじきのコロッケ, ボイルキャベツ,  

ミルクスープ 
596 23.1 

 

23 金  
胚芽
は い が

ごはん, 魚
さかな

のごぼうみそ焼
や

き,  

油
あぶら

揚
あ

げと野菜
や さ い

のごま和
あ

え, 若竹
わかたけ

汁
じる

 
579 27.6 

 

26 月  
和風
わ ふ う

やきそば, 大豆
だ い ず

と小魚
こざかな

の変
か

わり揚
あ

げ,  

たまごスープ, くだもの(清美
き よ み

オレンジ) 
586 29.0 

 

27 火  
チリビーンズライス, セロリーとコーンのスープ, 

マドレーヌ 
675 25.8 

 

28 水  きんぴらごはん, 鶏肉
とりにく

の香
こう

味
み

焼
や

き, ごまけんちん汁
じる

 610 25.9 
 

29 木  
シナモントースト, ポークシチュー,  

こんにゃくサラダ 
569 19.3 

 

30 金  
玄米
げんまい

ごはん , のりの佃煮
つくだに

, ししゃものごま揚
あ

げ , 

五月
さ つ き

煮
に

 
600 22.5 

 

１日当たりの 

平均栄養価 

エネルギー たんぱく質 脂  質 ナトリウム 
（食塩相当量） カルシウム 鉄 レチノール当量 ビタミン B1 ビタミン B2 ビタミン C 食物繊維 マグネシウム 亜鉛 

kcal g g g mg Mg gRE mg mg mg g mg mg 

598 24.9 21.7 2.2 337 2.1 268 0.35 0.52 28 6.2 91 2.7 

 配慮する栄養素 
 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

ピックアップ 

2 (金
きん

) 抹茶
まっちゃ

ミルクプリン 

 季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

でもあり、連休
れんきゅう

もあるこの時季
じ き

は、４月
がつ

からの緊張
きんちょう

がとけて疲
つか

れを感
かん

じやすかったり、長
なが

い休
やす

みで生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れてしま

うことがよくあります。疲
つか

れをためないように、朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べ

るようにしたいですね。大田区
お お た く

では毎年
まいとし

5月
がつ

と 10月
がつ

を「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」月間
げっかん

としています。 

今 月
こんげつ

の献 立
こんだて

からレシピ 紹 介
しょうかい

 

●作
つく

り方
かた

● 

① しょうが、しょうゆ、酒
さけ

でかつおに下味
したあじ

をつけ、片栗
かたくり

粉
こ

を全体
ぜんたい

にまぶし、揚
あ

げる。 

② 水
みず

から酒
さけ

までを合
あ

わせ、鍋
なべ

で煮立
に た

たせる。 

③ ②に水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

を入
い

れ、とろみをつける。 

④ 揚
あ

げたかつおに③のたれをからめ、白
しろ

いごまをかけて完成
かんせい

。 

●材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）● 
かつお ………… 200g 

しょうが ……… 少 々
しょうしょう

 

しょうゆ ……… 小
こ

さじ 1 

酒
さけ

 ……………… 小
こ

さじ 1 

片栗
かたくり

粉
こ

 ………… 適量
てきりょう

 

揚
あ

げ油
あぶら

 …………適量
てきりょう

 

水
みず

 ……………… 50g 

砂糖
さ と う

 …………… 小
こ

さじ 1 と 1/2 

みりん ………… 小
こ

さじ 1 と 1/2 

しょうゆ ……… 小
こ

さじ 1 と 1/2 

酒
さけ

 ……………… 少 々
しょうしょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

 ………… 適量
てきりょう

 

白
しろ

いりごま …… 適量
てきりょう

 

 

 

だし汁(鶏
とり

ガラ) … 500cc 

鶏肉
とりにく

 ……………… 1/3枚
まい

  しめじ 

……… 1/2株
かぶ

 

玉
たま

ねぎ …………… 1/2個
こ

  みそ 

………… 大
おお

さじ 1/2 

にんじん ………… 1/2本
ほん

  塩
しお

 …

………… 適 量
てきりょう

 

白菜
はくさい

 ……………… 1/6株
かぶ

  

牛 乳
ぎゅうにゅう

 ………… 100cc 

                

7 (水
すい

) たけのこ寿司
ず し

・かつおのあずま煮
に

 

 

 

5月
がつ

5日
か

の子どもの日
ひ

は、端午
たんご

の節句
せっく

とも呼
よ

ば

れ、 男
おとこ

の子
こ

のお祝
いわ

いの日
ひ

とされています。  

給 食
きゅうしょく

では、天
てん

に向
む

かって真
ま

っすぐ大
おお

きく成
せい

長
ちょう

 

 

 

この日
ひ

は八十八夜
はちじゅうはちや

といって夏
なつ

への準備
じゅんび

をする縁起
えんぎ

のいい日
ひ

とされ、

｢夏
なつ

も近
ちか

づく八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

…♪｣と茶
ちゃ

つみを歌
うた

った歌
うた

もあるよう

に， 八十八夜
はちじゅうはちや

につみとられるお茶
ちゃ

は， 昔
むかし

から不老
ふろう

長 寿
ちょうじゅ

の縁起物
えんぎもの

の

新茶
しんちゃ

として珍 重
ちんちょう

されています。 給 食
きゅうしょく

では抹茶
まっちゃ

を使
つか

ったミルクプリ

ンを提 供
ていきょう

します。 

季節
き せ つ

の献
こん

立
だて

：八十八夜
はちじゅうはちや

 

 

行事食
ぎょうじしょく

：端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 

 

するようにという願
ねが

いがこもった縁起物
えんぎもの

とされる“たけのこ”の寿
す

司
し

と“勝
か

つ男
お

”と書
か

けるゴロ合
あ

わせから縁起
え ん ぎ

がいいとされる“かつお”

のあずま煮
に

を提
てい

供
きょう

します。 

 

 

SDGsの観点から来月６月号より給食献立表の紙での発行を廃止し、家庭へのデジタル配信（まなびポケット）及び学校ホームページへの掲出

を予定しています。 ご理解、ご協力を賜りますよう、よろしくお願い申し上げます。 


