
家庭数

令和 8年度

中華風たきこみごは

ん
かぶとかまぼこ入りサラダ 514

にらたまスープ 23.5

2.9

おかかごまごはん
笹かまの抹茶あげ 608

春野菜の煮物 28.1

3

和風ドライカレー 春雨サラダ 577

河内晩柑 19.3

2.9

山菜ごはん 豆あじのから揚げ 520

海藻サラダ(ツナ入) 23.3

みそ汁 3.4

わかめごはん 鯖のねぎ塩焼き 591

金時豆の甘煮 26.2

具だくさんみそ汁 2.7

しょうゆつけめん ツナ揚げギョウザ　 646

24.8

3.6

グリンピースご飯 かつおと大豆の甘辛煮　 557

沢煮椀　 31.1

2.4

セルフ

 ウインナーサンド
豆腐とレタスのスープ　 543

青大豆サラダ 23.9

カラオレンジ　 3.2

五目チャーハン じゃがいものハニーサラダ 560

中華風コーンスープ 24.1

2.5

はちみつトースト ポークビーンズ 540

コールスロー 22.4

2.6

【和風ドライカレー】

ごはんに赤米、具材に

ごぼう、こんにゃくを使っ

ています。

※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。

※イラスト等出典先：健学社食育フォーラム、少年写真新聞社2026

【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。

19 火

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,ベーコ

ン,ぶたにく,だいず

食パン,マーガリン,

はちみつ,なたね油,

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,冷凍ホール

コーン

【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。

18 月

　

牛

乳

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,なた

ね油,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,ｱｽﾊﾟﾗｂ,

にんじん,キャベツ,たま

ねぎ,冷凍クリームコー

ン,冷凍ホールコーン,ほ

うれんそう

【セルフウィンナーサンド】

切れ目のはいったコッ

ペパンにウインナーをは

さんでいただきます。

15 金

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,ウィン

ナー,ぶたにく,とう

ふ,あおだいず

コッペパン,なたね

油,さとう

しょうが,たまねぎ,にん

じん,レタス,キャベツ,

きゅうり,冷凍ホール

コーン,カラマンダリン

14 木

　

牛

乳

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,なたね油,さと

う,ごま,でんぷん

グリンピース,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

【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。

【金時豆の甘煮】

大釜でことこと煮て作り

ます。

13 水

　

牛

乳

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,なた

ね油,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

【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。

12 火

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,炊込

みわかめ,さば,きん

ときまめ,あぶらあ

げ,みそ

しちぶつきまい,ご

ま,ごまあぶら,さと

う,じゃがいも

しょうが,にんにく,ねぎ,

にんじん,だいこん,こま

つな

11 月

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,とりに

く,あじ,海藻ミック

ス,ツナレトルト,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,なたね油,さと

う

ぜんまい,にんじん,しょ

うが,キャベツ,きゅうり,

たまねぎ,はくさい,だい

こん,ねぎ,えのき,こまつ

な

【豆あじのからあげ】

豆あじは、骨ごと食べら

れるようにじっくりと揚

げています、

8 金

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,みそ

しちぶつきまい,あか

まい,ごまあぶら,い

とこんにゃく,なたね

油,さとう,かたくりこ,

はるさめ

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,キャベツ,

きゅうり,河内晩柑

【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。

7 木

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,おかか

削り節,ささかまぼ

こ,とりにく,なまあ

げ

しちぶつきまい,さと

う,ごま,こむぎこ,じょ

うしんこ,なたね油,

じゃがいも

にんじん,ほししいたけ,

たけのこ,ふき,さやいん

げん

【八十八夜】

八十八夜につんだお茶

を飲むと長生きできると

いわれています。

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 金
牛

乳

ぎゅうにゅう,焼き

豚,ちらしなると,と

りにく,とうふ,たまご

しちぶつきまい,もち

ごめ,なたね油,ごま

あぶら,さとう,かたく

りこ

しょうが,ねぎ,たけのこ,

にんじん,冷凍ホール

コーン,ほししいたけ,

キャベツ,きゅうり,たま

ねぎ,えのき,にら

小平市立小平第十小学校

校長　　細　萱　希　彦

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)

食塩相当

量（ｇ）

こんだてメモ

5月のこんだて

さやむき



ごはん いわしフライ 597

あまずあえ 22.4

じゃがいもと玉ねぎのみそ汁 2.8

きつねまぜずし きびなごのからあげ　 537

そら豆の塩ゆで 25.2

小松菜としめじのスープ 3.3

スパゲッティ

 ミートソース
フレンチサラダ 635

セサミマフィン 24.3

1.9

ご飯 カレーにくどうふ丼 522

からしあえ 21.5

小玉すいか 1.7

シシジューシー イナムドゥチ 572

黒糖サーターアンダーギー 20.3

2.6

焼きカレーパン トマトスープ 564

野菜サラダ 22.1

甘夏 3.6

豚丼 大根と水菜のサラダ 544

かきたま汁 23.0

2.7

五目あんかけやきそ

ば
大豆とかえりの揚げ煮 599

メロン 29.0

2.6

【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。

29 金

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,いか,

ぶたにく,うずらたま

ご,だいず,かえりに

ぼし

中華めん,なたね油,

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,アンデスメロン

【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。

28 木

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,豚こま

肉,とうふ,なると,た

まご,なまわかめ

しちぶつきまい,なた

ね油,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

【沖縄料理】

シシジューシーは、豚肉

を使った混ぜご飯、イナ

ムドゥチは、豚肉やかま

ぼこの入っているみそ

汁です。

27 水

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,ベーコン,ぶたに

く

ショートニングパン,

なたね油,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

【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。

26 火

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,細切り昆布,ぶた

にく,あぶらあげ,か

まぼこ,みそ

しちぶつきまい,なた

ね油,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

【ミートソース】

人気のミートソースは、

給食室で時間をかけて

煮込んで作っています。

25 月

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,とうふ

しちぶつきまい,なた

ね油,さとう,かたくり

こ

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,キャベ

ツ,こまつな,だいこん,こ

だまスイカ

【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。

22 金

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,ぶたに

く,ちょうりようぎゅう

にゅう,たまご

スパゲッティ,オリー

ブオイル,なたね油,

さとう,ホットケーキ

ミックス,さとう,バ

ター,ごま

にんにく,セロリ,たまね

ぎ,にんじん,マッシュ

ルーム,ホールトマト,

キャベツ,きゅうり,冷凍

ホールコーン

【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。

21 木

　

牛

乳

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,なたね油

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。

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

20 水

　

牛

乳

ぎゅうにゅう,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,なたね

油,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

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)

グリンピース・そらまめのさやむきを予定してい

ます。

1年生の生活科でさやむきをします。当日の給

食に使用します。

★今月の地場野菜★
キャベツ ブロッコリー
こまつな だいこん
たまねぎ きゅうり
いんげん

さやむき

～１年生の様子～
こどもたちは、新しい友達、新しい環境の中、給食の準備を協力し合い楽しく

給食の時間を過ごしています。１年生は、初めての学校給食ですが、準備にか

かる時間が短く、スムーズに給食を始めることができていました。初めて牛乳瓶

を開ける児童が多いですが、とても上手に開けていました。おうちで瓶牛乳を開

ける練習をしてきたお子さんもおり、ご家庭の協力に感謝いたします。ありがとう

ございます。これからも、初めてのメニューのときなど、ご家庭で練習していただ

けると気持ちよく食べることができると思います。よろしくお願いいたします。

給食費について

先日、給食費についてのお手紙を配付させて

いただきました。今年度の給食費は無償化と

なっております。

（参考単価：低学年31５円、中学年３３３円、

高学年３５３円）


