
東久留米市立神宝小学校

ピースそぼろご飯 きびなご揚げ

けんちん汁

糸寒天のあえもの

ご飯 ナッツ入りレバー酢豚

海藻サラダ

セミノール

えびピラフ 豆腐とアスパラのグラタン

キャベツスープ

美生柑

山菜うどん ゆで豚のごまドレッシング

甘納豆入り抹茶蒸しパン

ご飯 さばのごまみそ焼き

肉じゃが

おかかあえ

チキンカレーライス コールスローサラダ

メロン

わかめごはん たけのこ餃子

中華スープ

カラマンダリン

高野豆腐のそぼろ丼 茎わかめと卵のスープ

豆じゃこナッツ

コーンピラフ ホキのハーブパン粉焼き

ポテトチャウダー

河内晩柑

緑の仲間 
体の調子を整える

ひとくちメモ

２日 ピースそぼろご飯
生のグリンピースを
使った混ぜご飯です。
グリンピースは冷凍や
缶詰などで一年中食べ
る事ができますが、さ
やからむきたての生グ
リンピースを食べられ
るのは、旬である今の
季節だけ！この日は１
年生にグリンピースの
さやをむいてもらう予
定です♪

10日 山菜うどん
         抹茶蒸しパン
春の山菜を使ったうど
んです。山菜は独特の
苦みがありますが、う
どんに入れると子供た
ちでも食べやすくなり
ます。
デザートは、新茶の季
節にちなんで、抹茶を
使った蒸しパンです♪

17日 ホキのハーブパ
ン粉焼き
ホキという白身魚を、
にんにく、オリーブオ
イル、バジル、ローズ
マリーなどで下味をつ
け、パン粉と粉チーズ
をのせて焼きます。
ちょっとおしゃれな洋
風魚料理です🐟

13日 たけのこ餃子
たけのこがたっぷり
入ったジャンボギョウ
ザです！給食では、直
径約１４ｃｍの大きな
ギョウザの皮を使いま
す。なので中の具も
たっぷり！また、焼く
のではなく、油で揚げ
てサクッとジューシー
に仕上げます♪

日 主食
牛
乳

おかず
黄の仲間 

熱や力の元になる
赤の仲間 

血や肉になる

にんじん,
ほうれんそ
う

にんにく,
しょうが,な
がねぎ,たけ
のこ水煮,え
のきたけ,だ
いこん

17
火

○

七分づき
米,ドライ
パン粉,
じゃがい
も,コーン
スターチ

バター,オ
リーブ油,
油

ホキ,ベー
コン,いん
げんまめ
ピューレ

牛乳,粉
チーズ,調
理用牛乳

パセリ,に
んじん

ホールコー
ン,にんに
く,バジル,
たまねぎ,
マッシュ
ルーム,河内
晩柑

16
月

○

七分づき
米,三温糖,
でん粉

油,白いり
ごま,アー
モンドス
ティック

豚ひき肉,
凍り豆腐,
鶏肉,豆腐,
卵,大豆

牛乳,くき
わかめ,ち
りめんじゃ
こ

にんじん,
トマト缶

たまねぎ,
しょうが,に
んにく,キャ
ベツ,きゅう
り,ホール
コーン,メロ
ン

13
金

○

七分づき
米,ぎょう
ざの皮,で
ん粉,春雨

白いりご
ま,ごま油,
油

豚ひき肉,
豆腐

わかめ,牛
乳

にら,にん
じん,チン
ゲン菜

にんにく,
しょうが,た
けのこ水煮,
たまねぎ,え
のきたけ,き
くらげ,カラ
マンダリン

12
木

○

七分づき
米,じゃが
いも,小麦
粉,砂糖

油,バター 鶏肉,いん
げんまめ
ピューレ

牛乳

にんじん,
ほうれんそ
う

だいこん,ぜ
んまい,ふ
き,みず,な
がねぎ,キャ
ベツ,ホール
コーン

11
水

○

七分づき
米,じゃが
いも,しら
たき,三温
糖,砂糖

練りゴマ,
油

さば,白み
そ,豚肉,お
かか

牛乳 にんじん,
いんげん,
ほうれんそ
う

しょうが,た
まねぎ,もや
し

10
火

○

うどん,三
温糖,小麦
粉

白すりご
ま,練りゴ
マ,ごま油,
バター,く
りの甘露煮

鶏肉,油揚
げ,豚肉,卵,
甘納豆

牛乳,調理
用牛乳

にんじん,
ピーマン

しょうが,た
まねぎ,干し
椎茸,たけの
こ水煮,きゅ
うり,キャベ
ツ,セミノー
ル

9
月

ジ
ョ
ア

七分づき
米,小麦粉

バター,オ
リーブ油,
油

むきえび,
卵,押し豆
腐,鶏肉,い
んげんまめ
ピューレ,
豚肉

ジョア,調
理用牛乳,
ピザチーズ

赤ピーマ
ン,グリー
ンアスパ
ラ,にんじ
ん,パセリ

にんにく,た
まねぎ,マッ
シュルーム,
キャベツ,美
生柑

6
金

○

七分づき
米,でん粉,
じゃがい
も,三温糖

油,カシュ
－ナッツ

豚レバー 牛乳,海草
ミックス

にんじん グリンピー
ス,しょう
が,ごぼう,
だいこん,な
がねぎ,もや
し,きゅう
り,たまねぎ

2
月

○

七分づき
米,砂糖,で
ん粉,じゃ
がいも,こ
んにゃく,
三温糖

白いりご
ま,油,ごま
油

豚ひき肉,
豆腐,油揚
げ,ツナ

牛乳,きび
なご,糸寒
天
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焼き豚炒飯 スープワンタン

スパイシーポテト

ゆでそら豆

ご飯 かつおの磯揚げ

きんぴら汁

ゆかりあえ

きなこ豆乳トースト チリコンカン

いかのマリネサラダ

甘夏

ご飯 スコッチエッグ

豆と麦のスープ

アーモンドサラダ

中華丼 のりごまサラダ

ナタデココヨーグルト

新ごぼうごはん 焼きししゃも

田舎汁

青菜のごまあえ

スパゲティペスカトーレ マセドアンサラダ

オレンジチーズケーキ

ご飯 サメフライ

じゃがいものみそ汁

ひじきサラダ

お好み焼き風ナン 豆乳豚汁

小玉すいか

中華菜飯 ちくわのいそべ揚げ

ビーフンスープ

河内晩柑

※献立は天候、食材料の納品状況等により、変更になることがあります。ご了承ください。

18日 ゆでそら豆
２年生のみなさんに、
そらまめのさやむきを
してもらいます！旬の
味を楽しみましょう♪

にんじん,
こまつな

しょうが,な
がねぎ,干し
椎茸,グリン
ピース,たけ
のこ水煮,も
やし,きくら
げ,そら豆

にんじん,
ほうれんそ
う,ゆかり

19日 かつおの磯揚げ
かつおには旬が春と秋
の２回あり、季節に
よって味も呼び名も変
わります。春にとれる
かつおは「初がつお」
と呼ばれ脂が少なく、
秋にとれるかつおは
「戻りがつお」と呼ば
れ脂が多いのが特徴で
す。
春が旬の「初がつお」
を油で揚げで、甘辛い
タレと青のりを絡めま
す。

にんじん,
ピーマン,
パセリ

にんにく,
しょうが,た
まねぎ,マッ
シュルーム,
セロリー,
ホールコー
ン,きゅう
り,甘夏

23
月

19日 サメフライ
「サメ」と聞くと驚く
かもしれませんが、
「モウカザメ」は東北
地方でよく食べられて
いて、値段が安く食べ
やすい味なので、いろ
いろな学校の給食で使
われています。

30日 お好み焼き風ナ
ン
ナンの上にマヨネーズ
とソースをぬり、肉や
キャベツで作った具を
のせて、お好み焼き風
に仕上げます！お楽し
みに♪

13日 新ごぼうごはん
一般的なごぼうは秋か
ら冬にかけて収穫され
ます。春から初夏にか
けて収穫されるごぼう
は「新ごぼう」と呼ば
れ、柔らかく、アクが
少ないのが特徴です。

26日 オレンジチーズ
ケーキ
マーマレードジャム、
ヨーグルト、クリーム
チーズなどをたっぷり
使って、しっとりなめ
らかな手作りチーズ
ケーキを作ります♪

にんじん キャベツ,紅
しょうが,ご
ぼう,だいこ
ん,ながね
ぎ,小玉すい
か

にんじん,
こまつな,
チンゲン菜

たけのこ水
煮,えのきた
け,たまね
ぎ,はくさ
い,河内晩柑

トマト缶,
にんじん

にんにく,た
まねぎ,きゅ
うり

31
火

○

七分づき
米,砂糖,小
麦粉,ビー
フン

油,ごま油 豚肉,焼き
竹輪,ベー
コン

牛乳,あお
のり

七分づき
米,小麦粉,
ドライパン
粉,じゃが
いも,三温
糖

油,白いり
ごま

モウカザ
メ,生揚げ,
白みそ,赤
みそ,ツナ

牛乳,干ひ
じき

30
月

○

ナン,じゃ
がいも,こ
んにゃく

マヨネー
ズ,油

豚ひき肉,
おかか,豚
肉,豆腐,白
みそ,赤み
そ,豆乳

さくらえ
び,ピザ
チーズ,あ
おのり,牛
乳

にんじん だいこん,た
まねぎ,キャ
ベツ,きゅう
り

26
木

○

スパゲッ
ティ,じゃ
がいも,グ
ラニュー
糖,マーマ
レード,小
麦粉

オリーブ
油,油

いか,むき
えび,あさ
り,卵

牛乳,ヨー
グルト,ク
リームチー
ズ,生ク
リーム

27
金

○

チンゲン
菜,にんじ
ん

にんにく,しょ
うが,たけのこ
水煮,はくさい,
たまねぎ,干し
椎茸,きくらげ,
だいこん,きゅ
うり,なつみか
ん缶,みかん缶,
ナタデココ

25
水

○

七分づき
米,三温糖,
こんにゃ
く,じゃが
いも

ごま油,白
すりごま,
練りゴマ

豚肉,油揚
げ,豆腐,白
みそ,赤み
そ

牛乳,し
しゃも

にんじん,
ほうれんそ
う

しょうが,ご
ぼう,だいこ
ん,ながね
ぎ,もやし

24
火

○

七分づき
米,でん粉,
三温糖,は
ちみつ

油,ごま油,
白いりごま

豚肉,いか,
むきえび,
うずら卵

牛乳,きざ
みのり,
ヨーグルト

○

七分づき
米,小麦粉,
ドライパン
粉,砂糖,押
し麦

油,アーモ
ンドス
ティック

ゆでたま
ご,豚ひき
肉,卵,豚肉,
いんげん豆

牛乳 にんじん,
かぶの葉

油,白いり
ごま

かつお,豚
肉,油揚げ

牛乳,あお
のり

たまねぎ,
ホールコー
ン,かぶ,
キャベツ,
きゅうり

20
金

○

食パン,砂
糖,じゃが
いも,小麦
粉,三温糖

油,バター,
オリーブ油

きな粉,豆
乳,豚ひき
肉,大豆,い
か

牛乳

しょうが,ご
ぼう,ながね
ぎ,きゅう
り,キャベツ

18
水

○

七分づき
米,ワンタ
ンの皮,
じゃがいも

ごま油,油 焼き豚,卵,
豚肉

牛乳

19
木

○

七分づき
米,でん粉,
砂糖,じゃ
がいも,糸
こんにゃく

３・４年生 国の基準 今月の平均
エネルギー（kcal） 650 613
たんぱく質（ｇ） 21.1～32.5 25.8
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