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小平市立小平第五小学校

校  長　　屋代　弘一

キムたくごはん 牛乳 587 kcal

ホッケのしおこうじやき 29.9 ｇ

とんじる 2.3 ｇ

タコライス 牛乳 602 kcal

もずくスープ 26.2 ｇ

2.1 ｇ

ちゅうかどん 牛乳 617 kcal

だいずとかえりのあげに 22.3 ｇ

しおだれきゅうり 2.3 ｇ

バインミーサンド 牛乳 574 kcal

とりにくとやさいのフォー 25.4 ｇ

2.7 ｇ

ごはん 牛乳 621 kcal

ししゃものからあげ 22.8 ｇ

しおにくじゃが 1.1 ｇ

かわちばんかん

ごもくれいめん 牛乳 561 kcal

グリーンサラダ 23.4 ｇ

ココアまめ 2.4 ｇ

ビビンバ 牛乳 585 kcal

はるさめスープ 21.1 ｇ

ミックスフルーツ 2.3 ｇ

わかめごはん 牛乳 628 kcal

いわしのうめソース 28.0 ｇ

みそけんちんじる 2.0 ｇ

メロンパントースト 牛乳 589 kcal

とうにゅうクリームシチュー 21.9 ｇ

コールスロー 2.4 ｇ

にくみそあんかけごはん 牛乳 612 kcal

わかめとたまごのスープ 26.4 ｇ

メロン 1.9 ｇ

シーホードーフどん 牛乳 613 kcal

やさいのナムル 24.3 ｇ

あまなつ 2.1 ｇ

ジューシー（たきこみごはん） 牛乳 637 kcal

にんじんしりしり 24.1 ｇ

イナムドゥチ 2.4 ｇ

こくとうちんすこう
こだいらかてうどん 牛乳 564 kcal

ちくわのてんぷら 22.4 ｇ

こだますいか 2.1 ｇ

うめこんぶちゃづけ 牛乳 577 kcal

ボラのみそマヨネーズやき 29.2 ｇ

ごもくきんぴら 2.5 ｇ

チンジャオロースどん 牛乳 629 kcal

ちゅうかたまごスープ 29.4 ｇ

えだまめ 2.4 ｇ

ツナコーントースト 牛乳 636 kcal

ミネストローネ 25.4 ｇ

だいこんサラダ 2.4 ｇ

ごはん 牛乳 629 kcal

さばのねぎしおやき 29.2 ｇ

とうふのうまに 2.4 ｇ

きゅうりのかわりづけ
こだいらなつやさいカレー 牛乳 582 kcal

こだいらさんたまねぎドレッシングサラダ 19.2 ｇ

バレンシアオレンジ 1.6 ｇ

こだいらにんじんごはん 牛乳 575 kcal

モウカサメのあまからあげ 25.9 ｇ

なめこのみそしる 2.2 ｇ

こだいらさんトマトのスパゲッティ 牛乳 588 kcal

かくれんぼドレッシングサラダ 25.0 ｇ

とうもろこし 1.9 ｇ

※食材などの都合によりこんだてを変更することがあります。※くだもの･ミニトマトを除きすべて加熱調理をしています。

※献立の栄養価（エネルギー・たんぱく質等）は、「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」で算出しています。

27
金

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,モー
カサメ,とうふ,わかめ,みそ

しちぶつきまい,あぶら,こめ
こ,こむぎこ,じゃがいも,さん
おんとう

にんじん,しょうが,にんにく,だいこん,なめ
こ,こまつな,ねぎ

たんぱく質

30
月

スパゲティ,あぶら,オリーブ
ゆ,さんおんとう

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だい
ず,わかめ

にんにく,セロリ,にんじん,たまねぎ,ピーマ
ン,マッシュルーム,ズッキーニ,なす,トマト
ピューレー,トマト,トマトかんづめ,だいこん,
キャベツ,きゅうり

ぎゅうにゅう,こんぶ,ボラ,み
そ,ぶたにく,あぶらあげ

こんだて
のみ
もの

おもなざいりょう

3
火

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,さんおんとう,ごまあぶら

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だい
ず,とりにく,もずく,とうふ

にんにく,たまねぎ,にんじん,トマト,ピーマ
ン,キャベツ,きゅうり,だいこん,えのきたけ,
ねぎ

エネルギー

体 をつくるもとになる エネルギーのもとになる 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもとになる 食塩相当量

2
月

しちぶつきまい,あぶら,
ごまあぶら,じゃがいも

ぎゅうにゅう,ベーコン,
ほっけ,ぶたにく,あぶらあげ,
とうふ,みそ

たくあん,はくさいキムチ,たまねぎ,しょうが,
ごぼう,だいこん,にんじん,えのきたけ,こま
つな

日

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,でんぷん,ごまあぶら,
じゃがいも,さんおんとう,ごま

ぎゅうにゅう,いか,ぶたにく,
だいず,かえり,こんぶ

しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,キャベ
ツ,ほししいたけ,こまつな,だいこん,きゅうり

5
木

ソフトフランスパン,さんおん
とう,あぶら,はちみつ,ごまあ
ぶら,こめこめん,ごま

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とりに
く,あげボール

たまねぎ,だいこん,にんじん,にんにく,セロ
リ,もやし,にら,こまつな,レモン

4
水

6
金

しちぶつきまい,こむぎこ,こめ
こ,あぶら,じゃがいも,さんお
んとう

ぎゅうにゅう,ししゃも,ぶたに
く,こうやどうふ

にんにく,にんじん,たまねぎ,こまつな,かわ
ちばんかん

9
月

ちゅうかめん,あぶら,ごま,さ
んおんとう,ごまあぶら,じゃが
いも,じょうはくとう

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,だい
ず

にんじん,きゅうり,もやし,キャベツ,さやいん
げん,こまつな,たまねぎ

10
火

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,ごまあぶら,さんおんと
う,ごま,はるさめ

ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,と
うふ,わかめ

ほうれんそう,にんじん,ぜんまい,きりぼしだ
いこん,だいずもやし,にんにく,たまねぎ,
キャベツ,ほししいたけ,パインかん,あまな
つかん,りんごかん

11
水

しちぶつきまい,こめこ,あぶ
ら,さんおんとう,でんぷん,
じゃがいも,ごまあぶら

ぎゅうにゅう,たきこみわかめ,
いわし,なまあげ,みそ

しょうが,ねりうめ,ごぼう,にんじん,だいこ
ん,しめじ,こまつな

12
木

しょくパン,じょうはくとう,こむ
ぎこ,バター,グラニューとう,
あぶら,じゃがいも,こめこ,さ
んおんとう

ぎゅうにゅう,とうにゅう,ぶた
にく,なまクリーム

セロリ,にんじん,たまねぎ,マッシュルーム,
キャベツ,きゅうり,だいこん

13
金

しちぶつきまい,おしむぎ,ごま
あぶら,あぶら,さんおんとう,
でんぷん

ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,と
りにく,わかめ,とうふ,たまご

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,ほしし
いたけ,こまつな,メロン

17
火

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,さんおんとう,でんぷん,
ごまあぶら,ごま

ぎゅうにゅう,とうふ,ぶたにく,
だいず

しょうが,にんにく,ほししいたけ,にんじん,た
まねぎ,トマト,にら,こまつな,だいこん,あま
なつ

18
水

しちぶつきまい,おしむぎ,あ
ぶら,サラダこんにゃく,こむぎ
こ,くろざとう,さんおんとう

ぎゅうにゅう,ぶたにく,こん
ぶ,ツナ,たまご,かまぼこ,み
そ

にんじん,えだまめ,たまねぎ,だいこん,ほし
しいたけ,しょうが

19
木

うどん,さんおんとう,こむぎこ,
じょうしんこ,あぶら

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,ぶた
にく,こんぶ,わかめ,ちくわ

ねぎ,こまつな,キャベツ,だいこん,にんじん,
こだますいか

24
火

むえんしょくパン,あぶら,ノン
エッグマヨネーズ,じゃがいも,
オリーブゆ,さんおんとう

ぎゅうにゅう,ツナ,チーズ,だ
いず,とりにく,ベーコン,わか
め

たまねぎ,ホールコーン,にんじん,ズッキー
ニ,セロリ,にんにく,トマト,だいこん,きゅう
り,こまつな

20
金

しちぶつきまい,ごま,ノンエッ
グマヨネーズ,あぶら,じゃが
いも,さんおんとう,ごまあぶら

26
木

しちぶつきまい,おしむぎ,じゃ
がいも,あぶら,こめこ,さんお
んとう

ぎゅうにゅう,ぶたにく にんにく,しょうが,セロリ,たまねぎ,なす,
ズッキーニ,ケール,トマト,グリーンアスパラ
ガス,キャベツ,にんじん,オレンジ

25
水

しちぶつきまい,さんおんとう,
ごまあぶら,あぶら,でんぷん,
ごま

ぎゅうにゅう,さば,とうふ,ぶ
たにく

しょうが,にんにく,ねぎ,にんじん,たまねぎ,
しいたけ,こまつな,だいこん,きゅうり

うめ,ゆかり,こまつな,にんにく,たまねぎ,に
んじん,モロッコいんげん

23
月

しちぶつきまい,あぶら,さん
おんとう,ごまあぶら,でんぷ
ん

ぎゅうにゅう,ぶたにく,みそ,と
りにく,たまご,とうふ

たまねぎ,にんじん,たけのこ,ほししいたけ,
ピーマン,しょうが,こまつな,えのきたけ,ク
リームコーン,えだまめ

6がつのこんだて

6/4～10
歯と口の健康週間

小平夏野菜
カレーの日

こだいら産！

2年生が皮むきをします！

入梅

日本の味めぐり
～沖縄県①～

日本の味めぐり
～沖縄県②～

ベトナムのサンドイッチ。

フランスパンに豚肉と

野菜をはさみます。

豚汁に似た汁物です。

トマトを使ったマーボー豆腐に

似た料理です。



いよいよ梅雨の季節です。これから夏にかけて、気温も湿度も高くな

り、蒸し暑く過ごしにくい日が増えてきます。食中毒には十分注意しま
しょう。しっかり食事、しっかり運動、しっかり睡眠を心掛け、元気に過

ごしましょう。

こんげつ こだいらさんしょくざい

今月の小平産食材

キャベツ だいこん とうもろこし

えだまめ にんにく たまねぎ きゅうり

こまつな ケール トマト なす

ズッキーニ さやいんげん

モロッコインゲン ピーマン しいたけ

はくさいキムチ

多摩小平保健所管内では、「栄養バランスを考える～野菜と減塩～」を

テーマに、食育に取り組んでいます。

重点テーマ：「適切な食塩摂取を！」

①麵類の汁やスープを残す。

②味噌汁などの汁物は具だくさんにする。

③食塩を多く含む加工食品（練り製品、
ハム、ソーセージなど）を控える。

④酢、香辛料、香味野菜（しょうが、にんにく、
シソなど）を活用する。

⑤調味料はかけずに、つけて食べる。

★減塩のポイント★

できることから
始めてみましょう！


