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１

木

中
ちゅう

　華
か

おこわ

油淋鶏
ゆーりんちー

春雨
はるさめ

スープ

もち米・米・油
さとう・上新粉
でん粉・ごま油
ごま・緑豆春雨

えび・焼き豚
牛乳・鶏肉
豆腐・豚肉

しょうが・長ねぎ
にんじん・たけのこ
しいたけ・にんにく
小松菜・大根・きくらげ

２

金

カレー

ピラフ

バーベキューフィッシュ

かぶのクリームスープ

果物
くだもの

（清見
き よ み

オレンジ）

米・油・バター
でん粉・じゃが芋
コーンスターチ

豚肉・牛乳
メルルーサ
ベーコン
白いんげん豆

にんにく・にんじん
玉ねぎ・とうもろこし
グリンピース
マッシュルーム
かぶ・清見オレンジ

7

水

山
さん

　菜
さい

うどん

大根
だいこん

とツナの和
あ

え物
もの

甘納豆抹茶蒸
あまなっとうまっちゃむ

しパン

うどん・油・さとう
小麦粉・バター

豚肉・油揚げ
牛乳・わかめ
ツナ・卵
甘納豆（小豆）

にんじん・ぜんまい
わらび・ふき・みず
きゅうり・大根
玉ねぎ・小松菜
抹茶

8

木

春
はる

きゃべつ

豚
ぶた

　丼
どん

ナッツごぼう

そら豆
まめ

米・油・さとう
でん粉・ごま油
アーモンド

豚肉・牛乳
ちりめんじゃこ

にんにく・しょうが
たけのこ・きゃべつ
もやし・長ねぎ・ごぼう
しいたけ・にんじん
そら豆

9

金
ご　飯

はん

生揚
な ま あ

げの肉
にく

みそがけ

けんちん汁
じる

おかか和
あ

え

米・さとう
でん粉・油
じゃが芋・ごま油

牛乳・生揚げ
豚肉・大豆
みそ・油揚げ
おかか

にんにく・しょうが
玉ねぎ・しいたけ
ごぼう・大根・もやし
こんにゃく・にんじん
長ねぎ・小松菜
きゃべつ

１２

月

じゃこ

わかめ

ご　飯
はん

魚
さかな

とじゃが芋
いも

の甘酢
あまず

あん

変
か

わりナムル

果物
くだもの

（ﾆｭｰｻﾏｰｵﾚﾝｼﾞ）

米・でん粉・油
じゃが芋・さとう
ごま油

ちりめんじゃこ
わかめ・牛乳
もうかさめ
ツナ

しょうが・たけのこ
にんじん・玉ねぎ
ピーマン・しいたけ
にんにく・切干し大根
赤ピーマン・もやし
きゅうり・ﾆｭｰｻﾏｰｵﾚﾝｼﾞ

１３

火

ピザ

トースト

ポテトチャウダー

シーザーサラダ

食パン
じゃが芋・バター
油・オリーブ油
コーンスターチ

ツナ・チーズ
牛乳・鶏肉
ひよこ豆
ベーコン

にんにく・玉ねぎ
ピーマン・にんじん
マッシュルーム・トマト
きゃべつ・きゅうり

１４

水

鶏
とり

ごぼう

ご　飯
はん

ししゃもの青
あお

のり揚
あ

げ

打
う

ち豆
まめ

のみそ汁
しる

お浸
ひた

し

米・ごま油・さとう
ごま・でん粉・油
じゃが芋

鶏肉・牛乳
ししゃも・のり
豆腐・みそ
大豆（打ち豆）

しょうが・ごぼう
にんじん・大根
長ねぎ・こんにゃく
きゅうり・ほうれん草
きゃべつ

１５

木
ナシゴレン

レバーのケチャップがらめ

チンゲン菜
さい

スープ

フルーツヨーグルト

米・油・アーモンド
ごま油・さとう
でん粉

焼き豚・牛乳
豚レバー
鶏肉・豆腐
ヨーグルト

しょうが・長ねぎ
たけのこ・しいたけ
えのきたけ・きくらげ
チンゲン菜・にんじん
もやし・みかん（缶）
黄桃（缶）・パイン（缶）

１６

金

雑
ざっ

　穀
こ く

ご　飯
はん

カリカリがんも

すまし汁
じる

野菜
や さ い

のしょうが風味
ふ う み

米・あわ・赤米
押麦・きび・ごま
でん粉・パン粉
コーンフレーク
油・さとう・小麦粉

牛乳・ツナ
豆腐・鶏肉
卵・みそ・わかめ
油揚げ

にんじん・ごぼう
きくらげ・枝豆・玉ねぎ
しょうが・長ねぎ
もやし・ほうれん草
たけのこ・えのきたけ

  ※食材
しょくざい

の都合
つごう

により献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ばあい

がありますので、ご了承
りょうしょう

ください。

 　  又
また

、栄養量
えいようりょう

は中学年
ちゅうがくねん

（３・４年生
ねんせい

）を基準
きじゅん

にしています。

　※今月
こんげつ

より献立表
こんだてひょう

は、印刷物
いんさつぶつ

ではなくライン配信
はいしん

となります。ご了承
りょうしょう

ください。

令和７年４月３０日（水）
東久留米市立第五小学校

５月こんだて
日
曜

飲
み
物

主
おも

　な　材
ざい

　料
りょう

献
こん

　　立
だて

　　名
めい

こんだてメモ

☆今月の地場野菜は、小
松菜や大根などを使用す
る予定です。

【１日】
子どもの日にちなんだ献
立です。５，６年生は、中
華おこわを竹の皮で包ん
で蒸した、中華ちまきに
する予定です。油淋鶏
は、中国料理の1つで、鶏
肉のから揚げにねぎやに
んにくなどが入った甘酢
だれをかけます。

【７日】
野山でとれ「食べることが
できる植物」を「山菜」と
言います。山菜うどんに
は、国産のぜんまい、わ
らび、山ふき、みずを使
います。

【８日】
そら豆は、１年生の皆さ
んにさやむきをお願いし
ます。

【１３日】
シーザーサラダは、メキ
シコの料理人の名前がサ
ラダの名前になったと言
われています。食パンを
小さくカットして焼いたク
ルトンがのっているのが
特徴です。

【１４日】
打ち豆は、大豆を石臼の
上でつぶし、乾燥させた
ものです。

【１５日】
ナシゴレンは、インドネ
シアやマレーシアの焼き
飯（チャーハン）です。

【１６日】
カリカリがんもは、和食
の「がんもどき」のまわり
に、コーンフレークをまぶ
して、油で揚げた料理で
す。和と洋の食材の合作
料理です。

【３・４年生】 国の基準 今月平均

エネルギー（kcal） 650 637

たんぱく質（ｇ） 21.1～32.5 25.7
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１９

月
パエリア

スペイン風
ふう

オムレツ

野菜
や さ い

スープ

米・バター
オリーブ油
油・じゃが芋
ABCパスタ

えび・いか
ほたて・牛乳
卵・生クリーム
鶏肉・ひよこ豆

にんにく・赤ピーマン
ピーマン・玉ねぎ
マッシュルーム・セロリ
ほうれん草・にんじん
きゃべつ・小松菜

２０

火

ひじき

ご　飯
はん

かつおの葱
ねぎ

ソース

かきたま汁
じる

ゆかり和
あ

え

米・さとう
ごま・でん粉
油・さとう

牛乳
鶏肉・ひじき
油揚げ・卵
かつお・豆腐

にんじん・いんげん
しょうが・長ねぎ
玉ねぎ・えのきたけ
ほうれん草・きゃべつ
きゅうり・ゆかり

２１

水

海
かい

  鮮
せん

ナポリタン

マセドアンサラダ

抹茶
まっちゃ

ケーキ

スパゲッティ
オリーブ油・油
じゃが芋・さとう
小麦粉・バター
アーモンド

ウインナー
えび・いか
牛乳・ハム
甘納豆（小豆）
卵

にんにく・玉ねぎ
マッシュルーム
トマト・ピーマン
きゅうり・にんじん
とうもろこし・抹茶

２２

木

チキン
カレー
ライス

アーモンドサラダ

フルーツポンチ

米・油・じゃが芋
バター・小麦粉
さとう・アーモンド

鶏肉・牛乳
白いんげん豆

にんにく・しょうが
玉ねぎ・にんじん
トマト・きゃべつ
きゅうり・パイン（缶）
みかん（缶）・黄桃（缶）
ナタデココ・りんご・レモン

２３

金

発芽
は つ が

玄米
げんまい

入
い

りご飯
はん

豚
とん

カツ

五目
ご も く

汁
じる

たくあんの香
かお

り炒
いた

め

米・発芽玄米
小麦粉・パン粉
油・じゃが芋
ごま油・ごま

牛乳・豚肉
豆腐・おかか

ごぼう・大根
小松菜・にんじん
長ねぎ・こんにゃく
たくあん（大根）

２７

火

はちみつ
レモン
トースト

チリコンカン

ツナサラダ

果物
くだもの

（美生柑
みしょうかん

）

食パン・マーガリン
はちみつ・さとう
油・じゃが芋
バター・小麦粉

牛乳・豚肉
大豆・ツナ

レモン・にんにく
しょうが・玉ねぎ
にんじん・ピーマン
マッシュルーム・セロリ
きゃべつ・トマト
きゅうり・美生柑

２８

水

キムチ

チャーハン

ジャンボ餃子
ぎょうざ

わかめスープ

米・ごま油・油
ぎょうざの皮
でん粉・ごま

豚肉・卵・牛乳
コチュジャン
わかめ・豆腐
鶏肉

にんじん・白菜キムチ
長ねぎ・しょうが・にら
にんにく・きゃべつ
しいたけ・たけのこ
きくらげ

２９

木
ご　飯

はん

きびなごの唐揚
か ら あ

げ

大豆
だ い ず

入
い

り麻婆
まーぼー

豆腐
ど う ふ

こんにゃくサラダ

米・でん粉・油
さとう・ごま油

発酵乳
（いちご風味）
きびなご
豆腐・豚肉
大豆・みそ

しょうが・にんにく
長ねぎ・しいたけ
にんじん・たけのこ
きゅうり・小松菜・玉ねぎ

こんにゃく・きゃべつ

３０

金

ゆかり

ご　飯
はん

鮭
さけ

のしょうゆ麹
こうじ

マヨ焼
や

き

利休
りきゅう

汁
じる

千草和
ち ぐ さ あ

え

米
マヨネーズ
（ﾉﾝｴｯｸﾞﾀｲﾌﾟ）
じゃが芋・さとう
油・練りごま

牛乳・さけ
豆腐・みそ
卵

ゆかり・ごぼう
大根・こんにゃく
小松菜・きゃべつ
にんじん

　早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし、朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べましょう。

　　 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きでは熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。

　のどが乾
か わ

いていなくても、こまめに水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

を飲
の

みましょう。

　　一度
い ち ど

に飲
の

む量
りょう

はコップ一杯程度
いっぱいていど

が目安
めやす

です。

　　また、学校
がっこう

に持
も

ってくる水筒
すいとう

は、衛生面
えいせいめん

に注意
ちゅうい

して、毎日
まいにち

きちんと洗浄
せんじょう

しましょう。

　５月
がつ

は、穏
おだ

やかで比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい季節
き せ つ

だったのが、近
きん

年
ねん

では、真夏日
ま な つ び

や猛暑日
も う し ょ び

を観測
かんそく

することもあり、早
はや

めの熱中
ねっちゅ

症対策
うしょうたいさく

が必要
ひつよう

となってきました。十分注意
じゅうぶんちゅうい

していきましょう。
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【１９日】
パエリアは、スペインを
代表する料理です。特徴
は、オリーブ油と米、新
鮮な魚介類を炒めてか
ら炊くことと、色と香りづ
けにサフランを使うこと
です。

【２０日】
春のかつおは、初がつ
おと言われ、今が旬のお
魚です。

【２１日】
お茶が美味しい季節で
す。お茶の葉を粉にした
抹茶を使って、ケーキを
作ります。

【２３日】
運動会前日です。一人
ひとりが力を出しきって
勝てるように、豚カツに
します。

【２７日】
チリコンカンは、豆と肉を
チリパウダーで煮込んだ
メキシコやアメリカ南部
の料理です。

【３０日】
利休汁は練りごまの入っ
た濃厚なみそ汁です。名
前の由来はお茶で有名
な千利休からきていま
す。千利休がごまを好ん
でよく料理に使っていた
ため、利休汁と名付けら
れました。


