
家庭数

令和 ７年度

ツナおろしスパゲ

ティ
フレンチサラダ 660

抹茶のチーズケーキ 23.3

2.6

ちゅうかふう

たきこみごはん
さばの塩焼き 550

にらたまスープ 30.0

2.4

焼きカレーパン トマトスープ 533

野菜サラダ 22.2

甘夏 3.5

おかかごまごはん 豆あじのから揚げ 576

春野菜の煮物 27.5

2

わかめごはん とりの照り焼き 619

金時豆の甘煮 26.2

具だくさんみそ汁 2.6

シシジューシー イナムドゥチ 581

黒糖サーターアンダギー 20.2

2.3

ご飯 鮭の香味焼き 566

ひじきふりかけ みそけんちん汁 26.8

冷凍みかん 2.3

グリンピースご飯 かつおと大豆の甘辛煮 558

沢煮椀 31.1

2.4

しょうゆつけめん ツナ揚げギョウザ 648

24.8

3.6

ご飯 いわしフライ 598

甘酢あえ 22.5

じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 2.9

※材料の都合などにより、献立を変更する場合があります。予めご了承ください。

※栄養価は、日本食品標準成分表八訂を用いて算出されています。
４月
がつ

のうちから気温
きおん

が高
たか

い日
ひ

が増
ふ

えています。

まだ、体
からだ

が暑
あつ

さになれていないため、こまめに

水分補給
すいぶんほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。

【ツナ揚げ餃子】

人気メニューの組み

合わせです。ジャン

ボ餃子は大判の皮

で作ります。

16 金

ぎゅうにゅう,まいわ

し,なまわかめ,あぶ

らあげ,みそ

しちぶつきまい,こむ

ぎこ,パン粉,あぶら,

さとう,じゃがいも

キャベツ,もやし,きゅう

り,にんじん,たまねぎ,こ

まつな

【じゃがいもと玉ねぎ

のみそ汁】

給食の味噌汁は具

沢山です。

15 木

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,なると,ツナレトル

ト

チャンポンめん,あぶ

ら,さとう,ごまあぶ

ら,かたくりこ,ぎょう

ざかわ,こむぎこ

にんにく,しょうが,ねぎ,

にんじん,もやし,にら,

キャベツ,たまねぎ

【グリンピース】

１年生がグリンピー

スのさやむき体験を

します。

14 水

ぎゅうにゅう,炊込

みわかめ,かつお,

だいず,ぶたにく,あ

ぶらあげ

しちぶつきまい,かた

くりこ,あぶら,さとう,

ごま,かたくりこ

グリンピースさやつき,

しょうが,にんにく,だい

こん,にんじん,ほししい

たけ,ねぎ,こまつな

13 火

ぎゅうにゅう,ひじき,

おかか削り,さけ,あ

ぶらあげ,とうふ,み

そ

しちぶつきまい,さと

う,ごま,あぶら,こん

にゃく,じゃがいも

しょうが,にんにく,ねぎ,

ごぼう,にんじん,だいこ

ん,しめじ,こまつな,れ

いとうみかん

【ひじきふりかけ】

ひじき、ごま、おかか

で手作りふりかけを

作ります。

【金時豆の甘煮】

大釜でことこと煮て

作ります。

12 月

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,細切り昆布,あぶ

らあげ,かまぼこ,み

そ

しちぶつきまい,あぶ

ら,ごまあぶら,さと

う,こんにゃく,こむぎ

こ,くろざとう

しょうが,にんじん,さや

いんげん,だいこん,ほし

しいたけ,ねぎ,こまつな

【沖縄料理】

５月１０日は沖縄黒

糖の日にあわせて、

沖縄料理の給食で

す。

9 金

ぎゅうにゅう,炊込

みわかめ,とりにく,

きんときまめ,あぶ

らあげ,みそ

しちぶつきまい,ご

ま,さとう,かたくりこ,

じゃがいも

しょうが,にんじん,だい

こん,ねぎ,こまつな

【焼きカレーパン】

人気のカレーパンで

す。具のカレーを柏

型のパンにはさみ

オーブンで焼き上げ

ます。

8 木

ぎゅうにゅう,おかか

削り節,あじ,とりに

く,なまあげ

しちぶつきまい,さと

う,ごま,こむぎこ,か

たくりこ,あぶら,じゃ

がいも

しょうが,にんじん,ほし

しいたけ,たけのこ,ふ

き,さやいんげん

【春野菜の煮物】

たけのこやふきを甘

辛く煮ました。ほろ苦

いふきは春を感じる

ことができます。

7 水
ぎゅうにゅう,ぶたに

く,ベーコン

パン,あぶら,かたく

りこ,こむぎこ,パン粉

じゃがいも,さとう,ご

まあぶら

たまねぎ,にんじん,にん

にく,セロリ,キャベツ,

ホールトマト,だいこん,

きゅうり,あまなつみか

ん

【抹茶のチーズケー

キ】

立春から数えて８８

日めの「八十八夜」

に摘まれたお茶はと

ても縁起がよいとい

われています。

2 金

ぎゅうにゅう,焼き

豚,さば,とうふ,たま

ご

しちぶつきまい,もち

ごめ,あぶら,ごまあ

ぶら,かたくりこ

しょうが,ねぎ,たけのこ,

にんじん,ホールコーン,

ほししいたけ,たまねぎ,

えのき,にら

【中華風たきこみご

はん】

もちごめをつかって

たきこみごはんを作

ります。

おもに体
からだ

をつくる

もとになる食品
しょくひん

おもにエネルギーの

もとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

もとになる食品
しょくひん

1 木

ぎゅうにゅう,ツナレ

トルト,クリームチー

ズ,ちょうりようぎゅ

うにゅう

スパゲッティ,あぶら,

バター,さとう,ホット

ケーキミックス

だいこん,だいこんのは,

にんじん,キャベツ,きゅ

うり,ホールコーン,たま

ねぎ

小平市立小平第十小学校

校　長　山　縣　弘　典

日
曜
日

しゅしょく

の
み
も
の

おかず

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

エネルギー
(kcal)、

たんぱく質
(g)

こんだてメモ

5月のこんだて

さやむき



はちみつトースト ポークビーンズ 543

コールスロー 22.5

2.6

五目チャーハン じゃがいものハニーサラダ 563

中華風コーンスープ 24.2

2.5

和風ドライカレー カリカリ油揚のサラダ 579

河内晩柑 21.0

2.5

ごもくあんかけやき

そば
大豆とかえりの揚げ煮 653

メロン 30.1

2.1

ご飯 カレー肉豆腐 539

じゃこと大根のサラダ 23.9

小玉すいか 2

山菜ごはん 鰆のレモン風味 572

からしあえ 25.8

みそ汁 3.7

豚丼 大根と水菜のサラダ 547

かきたま汁 22.8

2.7

きつねまぜずし きびなごのからあげ 523

そら豆の塩ゆで 25.1

小松菜としめじのスープ 3.3

チキンライス キャベツサラダ 548

スパイシーカレーポテト 18.4

冷凍みかん 2.4

ココアトースト クリームシチュー 591

カラフルサラダ 20.6

2.3

【スパイシーカレーポ

テト】

じゃがいもを素揚げ

し、ゆで戻した大豆

に片栗粉をまぶして

揚げてつくります。

30 金

ぎゅうにゅう,ひよこ

まめ,ベーコン,とり

にく,ちょうりよう

ぎゅうにゅう,なまク

リーム

パン,マーガリン,さと

う,グラニューとう,あ

ぶら,じゃがいも,こ

むぎこ,バター

セロリ,たまねぎ,にんじ

ん,マッシュルーム,ブ

ロッコリー,キャベツ,

きゅうり,あかピーマン,

ホールコーン

【ココアトースト】

ココア食パンにマー

ガリン、さとうをぬり、

オーブンで焼きあげ

ます。

29 木
ぎゅうにゅう,とりに

く,だいず

しちぶつきまい,あぶ

ら,さとう,じゃがいも,

かたくりこ

にんにく,たまねぎ,にん

じん,ピーマン,キャベツ,

きゅうり,れいとうみかん

【大根と水菜のサラ

ダ】

給食のサラダはすべ

てゆで野菜です。豚

丼にさっぱりとしたサ

ラダをあわせました。

28 水

ぎゅうにゅう,あぶら

あげ,きびなご,とり

にく,かまぼこ,とう

ふ

しちぶつきまい,さと

う,こむぎこ,かたくり

こ,あぶら

ほししいたけ,にんじん,

さやいんげん,そらまめ,

ねぎ,しめじ,こまつな

【そらまめ】

１年生がさやむき体

験をします。匂いをか

いで、ふわふわのそ

らまめを感じ丁寧に

さやをむきます。

27 火

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,とうふ,なると,た

まご,なまわかめ

しちぶつきまい,あぶ

ら,しらたき,さとう,ご

まあぶら,かたくりこ

しょうが,ごぼう,たまね

ぎ,にんじん,さやいんげ

ん,だいこん,みずな,

キャベツ,えのき,ねぎ

【カレー肉豆腐】

カレー風味の肉豆腐

をごはんにかけてど

んぶりにします。

26 月

ぎゅうにゅう,とりに

く,さわら,なまあげ,

みそ

しちぶつきまい,もち

ごめ,こむぎこ,かた

くりこ,あぶら,さとう

ぜんまい,わらび,にんじ

ん,レモン,はくさい,こま

つな,だいこん,もやし,

ねぎ,えのき

【山菜ごはん】

もちごめをいれて炊

きます。もちもちとし

た食感がおいしいご

はんです。

23 金

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,とうふ,ちりめん

じゃこ

しちぶつきまい,あぶ

ら,さとう,かたくりこ,

ごまあぶら

にんにく,しょうが,ねぎ,

たまねぎ,にんじん,しめ

じ,チンゲンサイ,だいこ

ん,キャベツ,きゅうり,こ

だまスイカ

【交流給食】

なかよし班で給食を

食べます。久しぶりの

交流給食です。

22 木

ぎゅうにゅう,いか,

ぶたにく,うずらたま

ご,だいず,かえり

むしちゅうかめん,あ

ぶら,さとう,ごまあぶ

ら,かたくりこ,じゃが

いも,ごま

たまねぎ,にんじん,ほし

しいたけ,たけのこ,チン

ゲンサイ,メロン

【メロン】

メロンは青系、赤系、

白系の３種類に分け

られます。青肉メロン

を予定しています。

21 水
ぎゅうにゅう,ぶたに

く,みそ,あぶらあげ

しちぶつきまい,あか

まい,ごまあぶら,い

とこんにゃく,あぶら,

さとう,かたくりこ

ごぼう,にんにく,しょう

が,たまねぎ,にんじん,

さやいんげん,だいこん,

こまつな,キャベツ,かわ

ちばんかん

【はちみつトースト】

国産のはちみつと

マーガリンを食パン

にぬり、オーブンで焼

きます。

20 火

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,なると,とりにく,

たまご

しちぶつきまい,あぶ

ら,ごまあぶら,じゃ

がいも,はちみつ,か

たくりこ

しょうが,ねぎ,たけのこ,

ほししいたけ,アスパラ

ガス,にんじん,キャベ

ツ,たまねぎ,クリーム

コーン,ホールコーン,ほ

うれんそう

【じゃがいものハ

ニーサラダ】

千切りにしたじゃが

いもを素揚げし、ゆ

で野菜に合わせま

す。

こんだてメモ
おもに体

からだ

をつくる

もとになる食品
しょくひん

おもにエネルギーの

もとになる食品
しょくひん

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

もとになる食品
しょくひん

19 月
ぎゅうにゅう,ベーコ

ン,ぶたにく,だいず

パン,マーガリン,は

ちみつ,あぶら,じゃ

がいも,さとう,ノン

エッグマヨネーズ

にんにく,セロリ,たまね

ぎ,にんじん,さやいんげ

ん,キャベツ,ホールコー

ン

日
曜
日

しゅしょく

の
み
も
の

おかず

お　も　な　材
ざい

　料
りょう

エネルギー

(kcal)、

たんぱく質
(g)

さやむき

こうりゅう


