
1 水
すい

○
ジャンバラヤ

やさいのスープに
まっちゃマドレーヌ

牛乳,えび,ウィン
ナー,ベーコン,レン
ズまめ,たまご

米,米粒麦,バター,サ
ラダ油,じゃがいも,
油,小麦粉,砂糖,粉糖

にんにく,玉葱,コーン,
にんじん,セロリー,
ピーマン,キャベツ,
★こまつな

662kcal
22.3ｇ

八十八夜
はちじゅうはちや

！立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日目
にちめ

にあ

たる日
ひ

を八十八夜
はちじゅうはちや

といいます。

2 木
もく

○

ちゅうかちまき
カシューナッツのちゅうかサラダ

フルーツポンチ

牛乳,豚肉,ハム もち米,油,ごま油,ｶ
ｼｭｰﾅｯﾂ,サラダ油,砂
糖,三温糖

しいたけ,にんじん,たけ
のこ,キャベツ,もやし,
きゅうり,玉葱,みかん
缶,もも缶,パイン缶,レ
モン

547kcal
20.4ｇ

こどもの日
ひ

!ちまきには、健
すこ

やかな成長
せいちょう

を

祈
いの

る気持
き も

ちと魔除
ま よ

けの意味
い み

があります。

7 火
か

○
むぎごはん さばのソースに

こまつなのいそべあえ
とんじる

牛乳,さば,のり,豚
肉,豆腐,みそ

米,米粒麦,油,砂糖,
こんにゃく,じゃがい
も

しょうが,★こまつな,
キャベツ,にんじん,え
のきたけ,だいこん,長
ねぎ

608kcal
28.4ｇ

ウスターソースで作
つく

った煮汁
にじる

でじっくり煮
に

込
こ

んださばは甘
あま

くておいしいです。

8 水
すい

○
セサミトースト

グリーンシチュー
かいそうサラダ

牛乳,鶏肉,生クリー
ム,海藻ミックス

食パン,ごま,はちみ
つ,バター,じゃがい
も,油,小麦粉,サラダ
油,砂糖

玉葱,にんじん,しめじ,
グリンピース,キャベ
ツ,きゅうり,もやし,
コーン

578kcal
21.6ｇ

野菜
やさい

の日
ひ

！２年生
ねんせい

ときりのは学級
がっきゅう

がグ

リーンピースの鞘
さや

むきを行
おこな

います。

9 木
もく

○
ごはん ししゃものさらさあげ

やさいのごまびたし
かきたまじる

牛乳,ししゃも,豆腐,
たまご

米,でんぷん,小麦粉,
油,ごま

しょうが,★こまつな,
もやし,にんじん,長ね
ぎ,えのきたけ

584kcal
24.4ｇ

カムカムデー！ひと口
くち

３０回
かい

を

目標
もくひょう

によくかんで食
た

べましょう。

10 金
きん

○
スパゲッティ
ペスカトーレ チーズいりバジルサラダ

いちごチョコパイ

牛乳,いか,えび,ツ
ナ,粉チーズ,サラダ
チーズ

スパゲッティ,油,小
麦粉,サラダ油,砂糖,
いちごチョコ,パイ
シート

玉葱,にんにく,セロ
リー,にんじん,トマト
缶,ピーマン,キャベツ,
コーン,もやし

610kcal
25.0ｇ

世界
せかい

の料理
りょうり

！ペスカトーレとはイタリア

語
ご

で「漁師
りょうし

」という意味
い み

です。

13 月
げつ

○
ごはん

かじょうどうふ
しらすあえ

牛乳,豚肉,みそ,生揚
げ,しらす

米,油,砂糖,ごま油,
でんぷん

にんじん,玉葱,キャベ
ツ,しいたけ,しょうが,
にんにく,★こまつな,
もやし

597kcal
24.7ｇ

世界
せかい

の料理
りょうり

！中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

から生
う

ま

れた家庭料理
かていりょうり

の一
ひと

つです。

14 火
か

○
ホットドック

クラムチャウダー
メロン

牛乳,フランクフル
ト,鶏肉,いか,えび,
大豆

無塩パン,砂糖,じゃ
がいも,油,小麦粉,バ
ター

キャベツ,しめじ,にん
じん,玉葱,パセリ,メロ
ン

653kcal
30.1ｇ

犬
いぬ

のダックスフンドに似
に

ている為
ため

、ホット

ドックと呼
よ

ばれるようになりました。

15 水
すい

○
こまつなキーマカレー

パリパリポテトいりサラダ
ぶどうゼリー

牛乳,豚肉,大豆,粉寒
天

米,米粒麦,油,小麦
粉,バター,じゃがい
も,油,サラダ油,砂糖

にんにく,しょうが,玉
葱,にんじん,トマト缶,
★こまつな,キャベツ,
コーン,ぶどうジュース

658kcal
20.9ｇ

宇佐美農園
うさみのうえん

から届
とど

いたこまつなを細
こま

かく

刻
きざ

んでキーマカレーに混
ま

ぜています。

16 木
もく

○

むぎごはん
さわらのこうみやき

おひたし
けんちんじる

牛乳,さわら,あおの
り,豚肉,豆腐

米,米粒麦,砂糖,ごま
油,じゃがいも,こん
にゃく,油

しょうが,長ねぎ,にんに
く,★こまつな,もやし,
にんじん,キャベツ,だい
こん,ごぼう,しいたけ

551kcal
27.0ｇ

香味焼
こ う みや

きは、にんにくや唐辛子
とうがらし

などの調
ちょ

味料
うみりょう

が入
はい

り、ご飯
はん

が進
すす

む味付
あじつ

けです。

17 金
きん

○
みそラーメン

だいずいりスパイシーポテト
パイン

乳,豚肉,わかめ,み
そ,大豆

中華めん,サラダ油,
油,ごま油,じゃがい
も,でんぷん

しょうが,にんにく,も
やし,玉葱,にら,にんじ
ん,コーン,長ねぎ,パイ
ン

589kcal
23.5ｇ

東渕江小
ひがしふちえしょう

の人気
にんき

メニュー！ラーメンとポテ

トはとっても人気
にんき

の組
く

み合
あ

わせです。

20 月
げつ

○
ちゅうかどん

ひじきとツナのサラダ
ももいりぎゅうにゅうかん

乳,豚肉,いか,えび,
うずら卵,ひじき,ツ
ナ,粉寒天

米,米粒麦,油,でんぷ
ん,ごま油,砂糖

にんじん,しいたけ,たけ
のこ,はくさい,玉葱,
★こまつな,しょうが,に
んにく,キャベツ,もも缶

630kcal
25.3ｇ

中華丼
ちゅうかどん

は、えびやいか、うずら卵
たまご

、野菜
やさい

が

たっぷり入
はい

って栄養満点
えいようまんてん

です。

21 火
か

○
かきたまうどん

とうふのサラダ
キャラメルポテト

乳,豚肉,油揚げ,かま
ぼこ,たまご,わかめ,
豆腐

でんぷん,うどん,砂
糖,サラダ油,さつま
いも,油,バター

しいたけ,にんじん,玉
葱,★こまつな,もやし,
キャベツ

614kcal
25.9ｇ

さつまいもを素揚
す あ

げして、給食室
きゅうしょくしつ

で作
　つく

った

キャラメルソースに絡
から

めます。

22 水
すい

○
ごはん のりのつくだに

とりにくとあつあげのぴりからに
ごしきあえ

牛乳,のり,鶏肉,生揚
げ,わかめ

米,三温糖,水あめ,
じゃがいも,油,砂糖,
でんぷん

玉葱,にんじん,しいた
け,もやし,キャベツ,
コーン

609kcal
24.4ｇ

海苔
の り

の佃煮
つくだに

は、ご飯
はん

と相性
あいしょう

がよく、人気
にんき

の

あるメニューです。

23 木
もく

○

ハニーフランス
ビーンズグーラッシュ

いかとくきわかめのサラダ

牛乳,大豆,豚肉,いん
げんまめ,いか,くき
わかめ

ソフトフランスパン,バ
ター,メープルシロッ
プ,じゃがいも,油,小麦
粉,三温糖,ごま油,ごま

玉葱,にんじん,にんに
く,マッシュルーム,ト
マト缶,キャベツ,きゅ
うり,コーン

571kcal
25.4ｇ

世界
せかい

の料理
りょうり

！グーラッシュは、パプリカ

パウダーを使
つか

った煮込
に こ

み料理
りょうり

です。

24 金
きん

○

むぎごはん
フレーフレークカツ

からしあえ
こうはくはんぺんのすましじる

牛乳,豚肉,たまご,は
んぺん,わかめ

米,米粒麦,小麦粉,
コーンフレーク,油

★こまつな,キャベツ,
もやし,にんじん,糸み
つば,えのき

566kcal
24.9ｇ

運動会
うんどうかい

応援
おうえん

メニュー！応援
おうえん

の掛
か

け声
ごえ

と

勝負
しょうぶ

に勝
か

つをかけてカツを揚
あ

げます。

28 火
か

○
キムチチャーハン

ワンタンスープ
こくとうまめ

牛乳,豚肉,たまご,豚
肉,大豆

米,米粒麦,油,ごま
油,ごま,ワンタン,黒
砂糖

キムチ,玉葱,長ねぎ,に
んじん,にら,しょうが,
もやし,★こまつな

565kcal
23.7ｇ

炒
い

り大豆
だいず

に黒糖
こくとう

をまとわせることで、豆
まめ

が

苦手
にがて

でもおいしく食
た

べることができます。

29 水
すい

○
ごまごはん アジフライ

あまずあえ
みそしる

牛乳,あじ,たまご,わ
かめ,豆腐,油揚げ,み
そ

米,ごま,小麦粉,パン
粉,油,ごま油,砂糖

きゅうり,にんじん,
キャベツ,★こまつな,
長ねぎ

644kcal
30.3ｇ

旬
しゅん

の魚
さかな

「あじ」は、味
あじ

がいいことからあじと

名
な

がついたそうです。

30 木
もく

○
おやこどん

こまつなのみそしる
さくらんぼ

牛乳,鶏肉,たまご,の
り,生揚げ,みそ

米,砂糖,でんぷん,
じゃがいも

しいたけ,にんじん,玉
葱,★こまつな,長ねぎ,
えのき,さくらんぼ

605kcal
26.9ｇ

旬
しゅん

の果物
くだもの

「さくらんぼ」には、風邪
か ぜ

の予防
よぼう

や、疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きがあります。

31 金
きん

○
てりやきナンピザ

にんじんドレッシングサラダ
じゃがいものポタージュ

牛乳,鶏こま肉,チー
ズ,いんげんまめ,生
クリーム

ナン,サラダ油,砂糖,
でんぷん,エッグケア
マヨネーズ,ごま油,
じゃがいも,バター

玉葱,コーン,もやし,
キャベツ,★こまつな,
きゅうり,にんじん,パ
セリ

601kcal
26.5ｇ

ナンに照
て

り焼
や

きチキンとコーン、マヨネー

ズ、チーズをトッピングして焼
や

きます。

ゴ　　ー　　ル　　デ　　ン　　ウ　　ィ　　ー　　ク

運
う ん

　　動
ど う

　　会
か い

　　の　　振
ふ り

　　替
か え

　　休
きゅう

　　業
ぎょう

　　日
び

給食
きゅうしょく

行事
ぎ ょ う じ

予定
よ て い

３１日
にち

　６年生
ねんせい

　こころの劇場
げきじょう

のため給食
きゅうしょく

なし

◎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、世界の料理、郷土料理、行事食、カムカムデーなど）
◎献立は感染症や、材料の仕入れ、天候などによって変更になる場合があります。
◎給食当番は必ずマスクを着用し、手洗いをしてから配膳を行います。（マスクのご準備をお願いいたします。）
◎★こまつなは、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きます。
◎表示しているエネルギー量・たんぱく質量は、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。
◎土日を除いて４日以上の欠食があらかじめわかっており、給食提供を止めたい方は必ず担任にお知らせください。(給食費は無償化のため、返金はございません。）

２７日
にち

　運動会
うんどうかい

の振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび

良
よ

いマナーを身
み

につけましょう

令
れい

和
わ

6年
ねん

度
ど

 　　　　　　　　　    　きゅうしょくよていこんだてひょう

日 曜日 牛乳 主食 主菜・副菜・デザート

からだをつくる エネルギーになる
体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

栄養価
エネルギー(kcal)
たんぱく質(g)

献立(こんだて)メモ

足立区立東渕江小学校

校 長 齋藤 智子

栄養士 中村 茉菜

こんげつのきゅうしょくもくひょう


