
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

４日
か

から１０日
か

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です！！ 

 

６月１１日（火） 

ラッキースター給食
きゅうしょく

 

 

今年度
こ ん ね ん ど

第 1弾
だ い  だ ん

！ 

給食
きゅうしょく

の中
なか

に隠された
かく        

 

星型
ほしがた

のにんじん 

☆ラッキースター☆ 

このラッキーな☆
ほし

を見つけられる
み     

のはク

ラスに 1人
り

だけ！見つけた
み    

人
ひと

には給食
きゅうしょく

委員
い い ん

からの素敵
す て き

なプレゼントがあります

☆ラッキースター給食
きゅうしょく

は年
ねん

３回
  かい

。あと 2

回
かい

は 11月
がつ

・2月
がつ

に予定
よ て い

しています。 

６月３日（月）～ 

６月 7日（金） 

歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするウィーク 
 

歯
は

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

にちなみ、今週
こんしゅう

は歯
は

ごた

えのある食材
しょくざい

（切干
きりぼし

大根
だいこん

や小魚
こざかな

）、カルシ

ウムを多く
お お  

含んだ
ふ く     

食材
しょくざい

（こまつな、チー

ズ、大豆
だ い ず

）メニューをたくさん取り入れて
と  い    

います。よく噛む
か  

ことを 

意識
い し き

してみましょう!! 

６月２０日（木）～ 

６月２６日（水） 

もりもり給食
きゅうしょく

ウィーク 

 
今年度
こ ん ね ん ど

1回目
か い め

のもりもり給食
きゅうしょく

ウィーク

を実施
じ っ し

します。今回
こんかい

は足立区
あ だ ち く

特産
と くさん

「こま

つな」をテーマにメニューを組んで
く   

いま

す。毎日
まいにち

、いろんな形
かたち

でどこかに小松菜
こ ま つ な

を取り入れて
と  い    

いますので、ぜひ、探して
さ が   

み

てください。 お楽しみ
 た の   

に♪ 

６月２４日（月） 

野菜
や さ い

の日
ひ

 

そらまめ 

 
 
 
そら豆

まめ

は、空
そら

に向かって
む    

実
み

をつける姿
すがた

がその名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

ともいわれています。

絵本
え ほ ん

「そらまめくんのベッド」に出て
で   

くるよ

うに、そら豆
ま め

はふわふわの綿
わた

の中
なか

にありま

す。旬
しゅん

の味
あ じ

を楽しんで
た の      

ください。 

令 和 ６年 ５月 ３１日 

足立区立北三谷小学校 

校  長   村 松  治 

栄 養 士   丸  朋 子 

じめじめとした梅
つ

雨
ゆ

の訪れ
おとず  

を感じる
か ん    

季節
き せ つ

です。この時期
じ き

特有
と くゆう

の不
ふ

安
あん

定
てい

な天候
てんこう

により体調
たいちょう

をく

ずし、食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまうのがここ数年
すうねん

の傾向
けいこう

です。一方
いっぽう

、ばい菌
きん

や食中毒
しょくちゅうどく

菌
きん

はこの季節
き せ つ

が

大好き
だ い す  

。正しい
た だ    

手
て

洗い
あ ら  

で衛生
えいせい

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

に気
き

をつけ、食べ物
た   も の

はなるべく早く
はや   

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

へしまう等
など

、

食べ物
た   も の

の取り扱い
と   あ つ か  

にも注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

食事
し ょ く じ

をすると口
く ち

の中
なか

が酸
さん

の強い
つ よ   

状態
じょうたい

になります。唾液
だ え き

に

は、それを元
もと

に戻す
も ど   

はたらきがあります。しかし、いつまでもダ

ラダラ食べて
た   

いると、唾液
だ え き

のはたらきが追いつかず
お     

、酸
さん

で歯
は

が溶けやすい
と    

状態
じょうたい

が長く
な が  

なります。その結果
け っ か

、むし歯
  ば

になりや

すくなります。 とくに間食
かんしょく

は、時間
じ か ん

を決めて
き   

とりましょう！ 

よくかんで食べる
た   

と、唾液
だ え き

がたくさん出て
で  

きま

す。唾液
だ え き

には、歯
は

についた汚れ
よ ご  

をきれいに

洗い流したり
あ ら  な が      

、歯
は

が修復
しゅうふく

するのを助けたり
た す      

して、

虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

するはたらきがあります。するめなど

の水分
すいぶん

の少ない
す く    

食品
しょくひん

は、よくかんで唾液
だ え き

をたくさ

ん出さなければ
だ     

なかなか飲み込めません
の  こ      

。また、

食材
しょくざい

を大きく
お お    

切る
き  

とかむ回数
かいすう

が増える
ふ   

ので唾液
だ え き

をたくさん出す
だ  

ことにつながります。 

 

 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多い
お お  

野菜
や さ い

や海藻
かいそう

、きのこ、筋
きん

繊維
せ ん い

の

しっかりした牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

、するめ、干し
ほ  

ぶどうなど

の乾物
かんぶつ

がかみごたえのある食べ物
た   も の

です。これら

は、単
たん

にかたいというだけでなく、口
く ち

の中
なか

で小さく
ち い    

するために、何回
なんかい

もかむ必要
ひつよう

があります。かみご

たえのある食べ物
た  も の

を食事
し ょ く じ

や間食
かんしょく

に取り入れて
と  い    

、

かむ力
ちから

をつけましょう。 

だらだら食べ
た  

に気
き

をつけて 



足立区立北三谷小学校

3 月 牛乳
ごはん、じゃこ豆

まめ

、おひたし、のっぺい汁
じる

海苔
の り

のこぶ茶
ちゃ

ふりかけ

牛乳,のり,にぼし,大豆,
鶏肉,豆腐

米,ごま油,ごま,でんぷ
ん,油,砂糖,さといも

キャベツ,こまつな,にんじ
ん,ごぼう,だいこん,長ねぎ

今月の給食目標は「よくかんで食べよ
う！」です。よく噛むと体に良い効果
がたくさん!!今月は「噛む」ことを意
識して食べてみましょう。

4 火 牛乳
ハニーレモントースト、

レンズ豆
まめ

のトマトシチュー、ミックスサラダ

牛乳,レンズまめ,豚肉,
ベーコン,チーズ

パン,豆乳バター,はち
みつ,じゃがいも,油,砂
糖

レモン果汁,玉ねぎ,にんじ
ん,にんにく,たもぎたけ,ト
マト,キャベツ,きゅうり,
コーン

６月４日の虫歯予防デーにちなみ、今
週は歯を丈夫にする献立を多く取り入
れています。今日はミックスサラダに
チーズを加え、カルシウムを強化。

5 水 牛乳
切干大根
きりぼしだいこん

のビビンバ、うずら卵
たまご

のスープ

あじさいゼリー

牛乳,豚肉,ベーコン,鶏
肉,うずら卵,かんてん

米,油,砂糖,ごま油,ご
ま,

切干しだいこん,にんじん,
しょうが,にんにく,こまつ
な,もやし,コーン,ぶどう
ｼﾞｭｰｽ

大根を干すことでカルシウム量がアッ
プした切干大根を使ったビビンバ。切
干大根は噛み応えもあり、歯を丈夫に
するにはぴったりの食材です。

6 木 牛乳 ジャージャー麺
めん

、中華
ちゅうか

あえ、大学芋
だいがくいも

牛乳,豚肉,大豆,赤みそ
中華めん,油,砂糖,でん
ぷん,ごま油,ごま,さつ
まいも,水あめ

たけのこ,にんじん,玉ねぎ,
長ねぎ,干し椎茸,にんにく,
しょうが,もやし,キャベツ,
こまつな

大学芋の芋に使われるさつま芋は、江
戸時代に薩摩地方(鹿児島県)から全国
に伝わったため、「さつまいも」と呼
ばれるようになりました。

7 金 牛乳
カムカム茎

くき

わかめごはん、わかさぎの磯辺揚
いそべあ

げ

ひじきとツナのあえもの、豆乳汁
とうにゅうじる

牛乳,くきわかめ,わか
さぎ,あおのり,ひじき,
ツナ,油あげ,豆腐,みそ,
豆乳

米,ごま,米粉,小麦粉,
砂糖,油,じゃがいも

キャベツ,もやし,コーン,玉
ねぎ,にんじん,えのきたけ,
長ねぎ

わかめの茎の部分を使ったわかめごは
んです。コリコリとした食感が特徴で
す。よくかんで食べましょう！

8 土 牛乳
キムチチャーハン、枝豆

えだまめ

サラダ

スパイシーポテト＆ビーンズ
牛乳,豚肉,大豆

米,麦,ごま油,油,砂糖,
ごま,じゃがいも,でん
ぷん

はくさいキムチ,ピーマン,
しょうが,長ねぎ,えだまめ,
にんじん,キャベツ,こまつ
な,もやし,玉ねぎ

梅雨の季節。ムシムシと蒸し暑い日が
続くと食欲も落ちてしまいがちです。
十分に体を休めて、体調に気をつけよ
う。

11 火 牛乳

【ラッキースター給食
きゅうしょく

】

パンプキンパン、ポテトグラタン

ミネストローネスープ

牛乳,鶏肉,牛乳,生ク
リーム,チーズ,ベーコ
ン,ひよこまめ

パンプキンパン,油,
じゃがいも,豆乳バ
ター,小麦粉,マカロニ,
砂糖

にんじん,玉ねぎ,マッシュ
ルーム,セロリー,にんにく,
トマト

ラッキースター給食の日
給食の中に隠れた星型にんじん☆見つ
けられるのはクラスに１人だけ。ラッ
キーを掴むのは誰でしょう？

12 水 牛乳 豚肉
ぶたにく

どんぶり、焼
や

きししゃも、ごまあえ
牛乳,豚肉,みそ,生あげ,
ししゃも

米,麦,油,しらたき,砂
糖,ごま

にんにく,しょうが,玉ねぎ,
ごぼう,えのきたけ,キャベ
ツ,こまつな,もやし,にんじ
ん

苦手感のある人が多い「焼きししゃ
も」頭からしっぽまで食べられるし
しゃもは栄養満点です。ひと口挑戦し
ましょう！

13 木 牛乳
みそラーメン、きゅうりといかの香味

こうみ

あえ

ブルーベリーケーキ

牛乳,豚肉,みそ,いか,わ
かめ,豆乳

中華めん,油,ごま油,ご
ま,砂糖,豆乳バター,小
麦粉

長ねぎ,にんにく,しょうが,
にんじん,もやし,玉ねぎ,に
ら,きゅうり,キャベツ,ブ
ルーベリー

ブルーベリージャムの入ったブルーベ
リーケーキ。アントシアニンという目
に良いという栄養がたくさん入ってい
ます。

14 金 牛乳
ごはん、鯖

さば

のカレー煮
に

、磯
いそ

あえ

にらたま汁
じる

牛乳,さば,のり,豆腐,た
まご

米,砂糖,でんぷん
しょうが,キャベツ,こまつ
な,もやし,にんじん,コー
ン,にら

汗をたくさんかく季節は、水分と、塩
分補給も大切です。食事をしっかり摂
ることも水分・塩分補給につながりま
す。

17 月 牛乳
ガパオライス、豆腐

とうふ

と卵
たまご

のふわふわスープ

冷凍
れいとう

みかん

牛乳,豚肉,鶏肉,レバー,
たまご,豆腐

米,オリーブ油,砂糖,で
んぷん,ごま油

にんにく,玉ねぎ,ピーマン,
赤ピーマン,コーン,たけの
こ,バジル,にんじん,えのき
たけ,こまつな,みかん

ばい菌はムシムシた気候が大好き。食
べ物もいたみやすくなります。食品の
取り扱いには十分に気をつけたい季節
です。

18 火 牛乳
ごはん、いかの甘辛

あまから

揚
あ

げ、おかかあえ

みそ汁
しる

牛乳,いか,かつお節,油
あげ,豆腐,みそ

米,でんぷん,小麦粉,揚
げ油,砂糖

しょうが,こまつな,もやし,
にんじん,長ねぎ,だいこん,
えのきたけ

和食メニューです。食器の置き方に気
をつけてみましょう。ごはんは左前、
汁物は右前、おかずが中央の上に配置
されます。

19 水 牛乳 中華丼
ちゅうかどん

、ナムル、メロン
牛乳,豚肉,いか,えび,う
ずら卵

米,油,ごま油,でんぷ
ん,白いりごま,砂糖

しょうが,にんじん,たけの
こ,キャベツ,玉ねぎ,干しし
いたけ,こまつな,もやし,メ
ロン

明日から始まるもりもり給食ウィー
ク。今回は「こまつな」をテーマにメ
ニューが組まれ、毎日いろんな姿に形
を変えて、こまつなが登場します。

20 木 牛乳

【もりもり給食
きゅうしょく

ウィーク　開始
か い し

】

セルフフィッシュフライサンド

ハンガリアンシチュー

牛乳,バサ,豚肉
パン,小麦粉,パン粉,
油,じゃがいも,豆乳バ
ター

キャベツ,にんじん,玉ねぎ,
こまつな

今日からもりもり給食ウィーが始まり
ます。各クラスで給食準備の目標時刻
を決め、４日以上達成できたクラスに
表彰状が贈られます。

21 金 牛乳
ごまだれ冷

ひ

やし中華
ちゅうか

、小松菜入
こまつない

り中華
ちゅうか

肉
にく

まん

さくらんぼ
牛乳,鶏肉,わかめ,豚肉

ラーメン,砂糖,ごま,ご
ま油,でんぷん,小麦粉

しょうが,きゅうり,にんじ
ん,コーン,もやし,干ししい
たけ,たけのこ,こまつな,玉
ねぎ,さくらんぼ

今日の中華肉まんには「こまつな」が
入っています。どんな形で入っている
でしょうか。季節の果物さくらんぼも
お楽しみに!!

24 月 牛乳
ごはん、栄養満点

えいようまんてん

こまつなふりかけ、

千草焼
ち ぐ さ や

き、そら豆
まめ

、けんちん汁
じる

牛乳,ひじき,ちりめん,
ベーコン,たまご,鶏肉,
大豆,豆腐,油あげ

米,ごま油,ごま,油,砂
糖,さといも

こまつな,玉ねぎ,にんじん,
グリンピース,そらまめ,は
くさい,長ねぎ,ぶなしめじ

【野菜の日】そら豆は、空に向かって
のびる様子から「そら豆」という名前
がついたと言われています。

25 火 牛乳
カレーチーズパン、ツナといかのサラダ

こまつなのポタージュ

牛乳,豚肉,大豆,チーズ,
ツナ,いか,白いんげん
ピューレ,生クリーム,
豆乳

パン,じゃがいも,でん
ぷん,油,砂糖,バター

玉ねぎ,にんじん,しょうが,
キャベツ,もやし,レモン果
汁,えだまめ,こまつな

小松菜をたっぷり使った「こまつなの
ポタージュ」ポタージュの色に注目で
す。

26 水 牛乳
【もりもり給食

きゅうしょく

ウィーク　終了
しゅうりょう

】

えびクリームライス、足立
あだち

のごまツナサラダ

牛乳,鶏肉えび,白いん
げんピューレ,チーズ,
ツナ

米,豆乳バター,油,小麦
粉,ごま油,砂糖,ごま

にんじん,玉ねぎ,マッシュ
ルーム,パセリ,キャベツ,こ
まつな

足立区といえば「えびクリームライ
ス」と「ごまツナサラダ」商品化さ
れ、コンビニで販売されたこともあ
る、足立区を代表する給食メニューで
す！

27 木 牛乳
チョコチップパン、白身魚

しろみさかな

の香草焼
こうそうや

き、

レモンサラダ、ポトフ

牛乳,ばさ,豚肉,ベーコ
ン

チョコチップパン,マ
ヨネーズ,パン粉,オ
リーブ油,油,砂糖,じゃ
がいも

しょうが,にんにく,バジル,
キャベツ,もやし,こまつな,
きゅうり,にんじん,レモン
果汁,玉ねぎ,セロリー,だい
こん

暑くて食欲がない時は、料理にスパイ
スの辛みやレモンや酢などの酸味を加
えてみるのも◎です。

28 金 牛乳
ひじきとツナの五目

ごもく

ごはん、カレー肉
にく

じゃが

フルーツパンチ

牛乳,ひじき,ツナ,油あ
げ,豚肉,生あげ

米,油,砂糖,じゃがいも

にんじん,えだまめ,玉ねぎ,
干ししいたけ,みかん缶,パ
イン缶,りんご缶,レモン果
汁

本格的は夏がもう目の前です！１日３
食も食事を大切に、生活リズムを整え
ると、自然と疲れにくい体になりま
す。

令和６年度 6月の給食予定献立表
日 曜 飲み物 献　　立　　名

赤
血や肉
になる

黄
熱や力の
もとになる

緑
体の調子を
ととのえる

＊一部献立を変更することがありますのでご了承願います。

一口メモ

今月の給食目標
こんげつ　　　きゅうしょくもくひょう

　「よくかんで食べよう！」
　　　　　　　　　　　　た　　　　　　　　　

・30回
かい

はかんでみよう　　　・よくかんで消化
しょうか

を助
たす

けましょう

　・丈夫
じょうぶ

な歯
は

を育
そだ

てよう

今月の平均エネルギー　  ６１９ kcal,　たんぱく質量２６．６ｇ,　脂質量２１．７ｇ,　塩分量２．３ｇ／日

歯

を

丈

夫

に

す

る

ウ

ィ
ー
ク

も

り

も

り

給

食

ウ

ィ
ー
ク


