
東久留米市立神宝・第六小学校

ご飯 ほきのごまだれ

旬野菜の味噌汁

アーモンドあえ

ブラックカレーライス たこのサラダ

メロン

きんぴらご飯 豆あじ唐揚げ

根菜のごま汁

かみかみあえ

ご飯 八珍豆腐

バンバンジーサラダ

冷凍パイン

ガパオごはん わかめスープ

カシュ―ナッツサラダ

たらこスパゲッティ ツナサラダ

ピーチケーキ

ご飯 あじのごまケチャップソース

きんぴら汁

ゆかりあえ

梅じゃこご飯 肉豆腐

きくらげ中華あえ

冷凍みかん

枝豆ピラフ レバーのアーモンドがらめ

パンプキンスープ

バレンシアオレンジ

ご飯 いかのたつたあげ

ピリ辛肉じゃが

きりぼし大根のごまあえ

ビビンバ ちんげん菜スープ

さくらんぼ

10日 梅じゃこご飯
翌日11日の入梅に合わ
せ、梅を使った献立に
しました。入梅とは、
暦の上での梅雨入りの
ことです。梅の実が色
づき、梅雨にはいるこ
とを示します。
カリカリ梅とちりめん
じゃこをごはんに混ぜ
合わせます。さっぱり
としていて、じめじめ
した季節でも食べやす
いです

15日 ビビンバ
ビビンバは韓国料理の
ひとつです。本場では
ビビンバではなく「ピ
ビムパプ」と言いま
す。韓国語で「ピビ
ム」は「まぜる」、
「パプ」は「ごはん」
という意味なので、ビ
ビンバは具とごはんを
よく混ぜながら食べる
料理という意味です。

～歯と口の健康週間～
「ム（6）シ（4）」と
読めることから、６月
４日～１０日は虫歯を
予防し、歯を大切にし
ようという週間とされ
ています。歯の健康の
ためには、良くかんで
食べる事が大切です。
そのため、給食では良
くかんで食べられるよ
うな歯ごたえのある献
立にしました（4日はお
休みなので、３日に取
り入れています）。

２日 ブラックカレーラ
イス
ミキサーにかけて
ピューレ状にしたひじ
きを入れた、真っ黒な
カレーライスです。東
久留米市内の小学校で
大人気のメニューで
す。
１年生は初めての味で
すね。お楽しみに！

8日 ピーチケーキ
黄桃をたっぷり使った
ケーキです。給食室で
手作りします。

ほうれんそ
う,にんじ
ん,チンゲ
ン菜

しょうが,に
んにく,干し
椎茸,だいず
もやし,たけ
のこ水煮,え
のきたけ,さ
くらんぼ

15
水

○

七分づき
米,三温糖

油,白いり
ごま,ごま
油

卵,豚肉,赤
みそ,鶏肉,
豆腐

牛乳

にんじん,
かぼちゃ,
パセリ

にんにく,た
まねぎ,むき
枝豆,しょう
が,バレンシ
アオレンジ

14
火

○

七分づき
米,でん粉,
じゃがい
も,糸こん
にゃく,三
温糖

油,練りゴ
マ,白いり
ごま

いか,豚肉 牛乳 にんじん,
いんげん,
こまつな

しょうが,た
まねぎ,切干
し大根,キャ
ベツ

13
月

ジ
ョ
ア

七分づき
米,でん粉,
三温糖

バター,油,
アーモンド

鶏肉,豚レ
バー,いん
げんまめ
ピューレ

ジョア,調
理用牛乳,
生クリーム

にんじん,
ほうれんそ
う,ゆかり

しょうが,ご
ぼう,ながね
ぎ,きゅう
り,キャベツ

10
金

○

七分づき
米,しらた
き

白いりご
ま,油,ごま
油

豚肉,焼き
豆腐

ちりめん
じゃこ,牛
乳

にんじん カリカリ梅,
しょうが,た
まねぎ,干し
椎茸,ながね
ぎ,きくらげ,
キャベツ,
きゅうり,も
やし,みかん

9
木

○

七分づき
米,でん粉,
砂糖,じゃ
がいも,糸
こんにゃく

油,白すり
ごま,油

あじ,豚肉,
油揚げ

牛乳

ピーマン,
赤ピーマ
ン,にんじ
ん

たまねぎ,た
けのこ水煮,
黄ピーマン,
バジル,なが
ねぎ,えのき
たけ,キャベ
ツ,きゅうり

8
水

○

スパゲッ
ティ,砂糖,
小麦粉

オリーブ
油,バター,
油,無塩バ
ター

たらこ,い
か,ツナ,卵

牛乳,調理
用牛乳

こまつな,
にんじん

にんにく,た
まねぎ,むき
枝豆,キャベ
ツ,ホール
コーン,もも
缶

7
火

○

七分づき
米,砂糖

油,ごま油,
カシュ－
ナッツ

鶏ひき肉,
卵,豆腐,む
きえび

牛乳,生わ
かめ

にんじん,
こまつな

しょうが,ご
ぼう,だいこ
ん,れんこ
ん,きゅう
り,もやし

6
月

○

七分づき
米,三温糖,
でん粉

油,ごま油,
練りゴマ,
白すりごま

押し豆腐
絹,豚肉,い
か,むきえ
び,うずら
卵,鶏肉

牛乳 にんじん,
チンゲン
菜,赤ピー
マン

しょうが,に
んにく,たけ
のこ水煮,た
まねぎ,干し
椎茸,きゅう
り,もやし,な
がねぎ,パイ
ン

3
金

○

七分づき
米,三温糖,
でん粉,
じゃがい
も,こん
にゃく

ごま油,油,
白すりごま

豚肉,豆腐,
白みそ,赤
みそ,する
めいか

牛乳,豆あ
じ

ほうれんそ
う

ごぼう,キャ
ベツ,スナッ
クえんどう,
もやし

2
木

○

七分づき
米,小麦粉

油,バター 豚ひき肉,
たこ

干ひじき,
牛乳

にんじん にんにく,
しょうが,た
まねぎ,キャ
ベツ,きゅう
り,メロン

1
水

○

七分づき
米,でん粉,
砂糖,じゃ
がいも

油,練りゴ
マ,アーモ
ンドス
ティック

ホキ,油揚
げ,白みそ,
赤みそ

牛乳

ひとくちメモ日 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
緑の仲間 

体の調子を整える

市内産の こまつな を使用

市内産の こまつな を使用

市内産の こまつな を使用
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手作りメロンパン ビーンズシチュー

コーンサラダ

こぎつねご飯 きすの磯辺揚げ

けんちん汁

小松菜のおひたし

ご飯 スコッチエッグ

豆と麦のスープ

じゃこサラダ

キムムッチご飯 もうか鮫のにんにく焼き

中華コーンスープ

バンサンスー

タコライス もずくのスープ

サーターアンダギー

ご飯 イナダの黒酢だれ

生揚げのみそ汁

こんぶあえ

ジャージャー麺 こんにゃくの中華あえ

梅風味ポテト

ひじきご飯 さばのピリ辛焼き

なめこのみそ汁

小玉すいか

ガーリックフランス 豆乳ポトフ

チーズサラダ

冷凍もも

ご飯 こいわしの南蛮漬け

高野豆腐のもちもち煮

チンゲンサイごまサラダ

マーボー茄子丼 小松菜とじゃこのナムル

つるりんポンチ

※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。

22日 タコライス
沖縄県で生まれた料理
です。ひき肉と野菜を
いためてケチャップや
ソースで味つけをし、
ごはんにのせます。さ
らに、トルティーヤ
チップスをイメージし
て、ワンタンの皮をカ
リカリに揚げたものを
上からちらします♪沖
縄県で有名なサーター
アンダギーもデザート
として手作りします！

24日 梅風味ポテト
せん切りにしたじゃが
いもを油で揚げて、ゆ
かりをふりかけた料理
です。さっぱりとして
いて、むし暑い季節に
もピッタリ！とっても
簡単なので、ぜひご家
庭でもお試しください
♪

16日 手作りメロンパ
ン
クッキー生地にメロン
果汁をまぜて、パンに
のせてこんがりと焼き
ます。

17日 こぎつねご飯
酢飯に甘辛く煮た油揚
げを混ぜたご飯です。
酢飯の酸味のおかげ
で、暑い季節でも食べ
やすいです。

29日 高野豆腐のもち
もち煮
戻した高野豆腐に、片
栗粉をまぶして油で揚
げたあと、煮物に入れ
ます。こうすること
で、高野豆腐がもちも
ちと仕上がります！

にんじん,
いんげん,
チンゲン菜

ながねぎ,た
まねぎ,もや
し,きゅうり

にんじん,
こまつな

なす,しょうが,
にんにく,なが
ねぎ,たけのこ
水煮,干し椎茸,
もやし,たまね
ぎ,ナタデココ,
はちみつレモ
ンゼリー,みか
ん缶,パイン缶

にんじん,
いんげん,
こまつな

ごぼう,なが
ねぎ,しょう
が,なめこ,
だいこん,小
玉すいか

30
木

○

七分づき
米,三温糖,
でん粉

油,ごま油,
白いりごま

豚ひき肉,
生揚げ,赤
みそ

牛乳,ちり
めんじゃこ

ソフトフラ
ンスパン,
じゃがい
も,砂糖

ソフトマー
ガリン,油

豚肉,ポー
クウィン
ナー,いん
げん豆,豆
乳

牛乳,調理
用牛乳,サ
イコロチー
ズ

29
水

○

七分づき
米,でん粉,
砂糖,こん
にゃく,
じゃがい
も,三温糖

油,白すり
ごま,練り
ゴマ,ごま
油

凍り豆腐 牛乳,こい
わし

にんじん にんにく,た
まねぎ,キャ
ベツ,だいこ
ん,きゅう
り,もも

27
月

○

七分づき
米,三温糖,
砂糖

油,白いり
ごま

鶏肉,大豆,
油揚げ,さ
ば,豆腐,白
みそ,赤み
そ

干ひじき,
牛乳

28
火

○

にんじん しょうが,に
んにく,なが
ねぎ,ごぼ
う,だいこ
ん,キャベ
ツ,きゅうり

24
金

○

中華めん
(冷凍),砂
糖,でん粉,
サラダこん
にゃく,
じゃがいも

油,ごま油,
白すりごま

豚ひき肉,
ポークハム

牛乳 にんじん,
ゆかり

きゅうり,
しょうが,に
んにく,なが
ねぎ,たまね
ぎ,たけのこ
水煮,干し椎
茸,キャベツ

23
木

○

七分づき
米,でん粉,
三温糖,
じゃがい
も,こん
にゃく,砂
糖

油,ごま油 いなだ,生
揚げ,白み
そ,赤みそ

牛乳,塩昆
布

にんじん にんにく,
ホールコー
ン,クリーム
コーン,なが
ねぎ,たけの
こ水煮,きゅ
うり,キャベ
ツ,たまねぎ

22
水

○

七分づき
米,ワンタ
ンの皮,小
麦粉,砂糖,
黒砂糖

油,バター 豚ひき肉,
ひよこま
め,豆腐,卵

サイコロ
チーズ,牛
乳,もずく

ピーマン,
トマト缶

キャベツ,に
んにく,たま
ねぎ,ながね
ぎ,えのきた
け,たけのこ
水煮

21
火

○

七分づき
米,三温糖,
春雨

ごま油,白
いりごま,
油

モウカザ
メ,鶏肉,卵

きざみの
り,牛乳

にんじん,
こまつな

ごぼう,だい
こん,ながね
ぎ,もやし

20
月

○

七分づき
米,小麦粉,
ドライパン
粉,砂糖,押
し麦

油 ゆでたま
ご,豚ひき
肉,卵,豚肉,
いんげん豆

牛乳,ちり
めんじゃこ

にんじん,
かぶの葉,
ほうれんそ
う

たまねぎ,
ホールコー
ン,かぶ,
キャベツ,
きゅうり

17
金

○

七分づき
米,砂糖,三
温糖,小麦
粉,じゃが
いも,こん
にゃく

白いりご
ま,油,ごま
油

油揚げ,き
す,豆腐

牛乳,あお
のり

16
木

○

丸パン,プ
レミックス
粉,グラ
ニュー糖,
じゃがい
も,小麦粉,
砂糖

油,バター 卵,ベーコ
ン,キド
ニービーン
ズ,いんげ
んまめ
ピューレ

生クリー
ム,牛乳,調
理用牛乳

にんじん,
パセリ

メロン,たま
ねぎ,マッ
シュルーム,
キャベツ,
ホールコー
ン,きゅうり

神宝小振替休業日

３・４年生 国の基準 今月の平均
エネルギー（kcal） 650 610
たんぱく質（ｇ） 21.1～32.5 25.6
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