
小 平 市 立 鈴 木 小 学 校

令 和 4 年 5 月

校 長 細 萱 希 彦

2 魚
さかな

のごま焼
や

き エネルギー　     631Kcal

・ いものこ汁
じる

たんぱく質　　　　31.2g

月 脂質　　　　　　　25.9g

6 お茶
ちゃ

ふりかけ エネルギー　     555Kcal

・ 魚
さかな

の塩
しお

こうじ焼
や

き たんぱく質　　　　35.0g

金
鶏
とり

だんごと春
はる

キャベツのすまし汁
じる

脂質　　　　　　　14.3g

9 にぎすのから揚
あ

げ エネルギー　    561Kcal

・ 肉豆腐
にくどうふ

たんぱく質　　　　25.1g

月 脂質　　　　　　　20.7g

10 チャプチェ エネルギー　    573 Kcal

・ 中華
ちゅうか

コーンスープ たんぱく質　　　　22.9g

火 脂質　　　　　　　15.2g

11 いわしの七味
しちみ

焼
や

き エネルギー　     563Kcal

・ みそ汁
しる

たんぱく質　　　　29.6g

水
そら豆

まめ
脂質　　　　　　　16.9g

12 ベイクドポテト エネルギー　     555Kcal

・ 卵
たまご

スープ たんぱく質　　　　21.4g

木 脂質　　　　　　　21.7g

13 新
しん

じゃがのそぼろ煮
に

エネルギー　     565Kcal

・ 大根
だいこん

サラダ たんぱく質　　　　19.0g

金
くだもの（りんご） 脂質　　　　　　　14.2g

14 大根
だいこん

の即席
そくせき

漬
づ

け エネルギー　     610Kcal

・ くだもの（宇和
うわ

ゴールド） たんぱく質　　　　22.0g

土 脂質　　　　　　　19.4g

17 大根
だいこん

サラダ エネルギー　     689Kcal

・ 開口笑
かいこうしょう

たんぱく質　　　　26.0g

火 脂質　　　　　　　27.4g

18 焼
や

きししゃも エネルギー　     547Kcal

・ 丸
まる

ごとわかめ汁
じる

たんぱく質　　　　26.2g

水
春雨
はるさめ

サラダ 脂質　　　　　　　17.9g

19 ハンガリーシチュー エネルギー　     489Kcal

・ わかめサラダ たんぱく質　　　　20.7g

木 脂質　　　　　　　20.9g

20 ワンタンスープ エネルギー　     617Kcal

・ 中華
ちゅうか

和
あ

え たんぱく質　　　　27.8g

金 脂質　　　　　　　20.4g

23 擬製豆腐
ぎせいどうふ

エネルギー　     580Kcal

・ 豆腐
とうふ

と小松菜
こまつな

のスープ たんぱく質　　　　25.2g

月 脂質　　　　　　　19.6g

24 がね（かき揚
あ

げ） エネルギー　     600Kcal

・ 沢煮椀
さわにわん

たんぱく質　　　　23.9g

火
脂質　　　　　　　17.6g

25 かきたま汁
じる

エネルギー　     664Kcal

・ おひたし たんぱく質　　　　34.6g

水
脂質　　　　　　　23.6g

※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。　　　　　　　　　　　　　　　　　　※栄養価は中学年（３・４年生）での計算値です。

栄養価
え い よ う か

菜
な

めし

牛乳　　　　昆布
油揚げ
さば
生揚げ
あかみそ
しろみそ

七分つき米
油
ごま油
白ごま
さといも

小松菜　　　　しめじ
にんにく　　　えのきたけ
しょうが
長ねぎ
ごぼう
にんじん

焼
や

きそば

牛乳
豚肉
たまご

蒸し中華めん
油
じゃがいも
マーガリン
でん粉

にんじん
たまねぎ
キャベツ
もやし
小松菜

麦ごはん

にんにく　　　きくらげ
にんんじん　　ホールコーン
たけのこ　　　小松菜
たまねぎ
エリンギ
ほうれんそう

牛乳
豆腐
豚肉
あかみそ
八丁みそ
大豆

スパゲッティ　白ごま
油　　　　　　油
きび糖
でん粉
ごま油
小麦粉

にんにく　　　たけのこ
しょうが　　　だいこん
しいたけ　　　小松菜
にんじん　　　ホールコーン
たまねぎ
ピーマン

マーボー

スパゲッティ

牛乳　　　たまご
豚肉　　　ハム
ししゃも
わかめ
茎わかめ
めかぶわかめ

七分つき米　　きび糖
油
白ごま
ごま油
でん粉
はるさめ

はくさいキムチ　きゅうり
たくあん漬
長ねぎ
にんじん
えのきたけ
キャベツ

シナモントースト

牛乳
豚肉
昆布
わかめ

パン　　　　　きび糖
マーガリン
上白糖
じゃがいも
油
小麦粉

にんじん　　　キャベツ
たまねぎ
トマトピューレ
ホールトマト
パセリ
きゅう

 　５月
が つ

分
ぶ ん

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

日
ひ

主
しゅ

　食
しょく

の
み
も
の

おかずなど
赤
あか

の仲間
な か ま



血
ち

や肉
にく

になる

黄
き

の仲間
な か ま



熱
ねつ

や力
ちから

の元
も と

になる

緑
みどり

の仲間
な か ま



体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

にんじんごはん

牛乳
たきこみわかめ
にぎす
豚肉
豆腐

七分つき米
油
白ごま
でん粉
きび糖

にんじん　　　チンゲン菜
にんにく
しょうが
長ねぎ
たまねぎ
しめじ

牛乳
豚肉
豆腐
昆布

きびごはん

牛乳　　　　豆腐
昆布
ちりめんじゃこ
おかかけずり
モウカザメ
鶏肉

七分つき米
もちきび
白ごま
きび糖
塩こうじ
でん粉

しょうが
たまねぎ
にんじん
だいこん
キャベツ
長ねぎ

七分つき米　　ごま油
押し麦　　　　でん粉
油
きび糖
はるさめ
白ごま

七分つき米
じゃがいも
油
小麦粉
マーガリン
白ごま

にんにく　　　だいこん
しょうが　　　キャベツ
セロリ　　　　たくあん漬
たまねぎ　　　宇和ゴールド
にんじん
トマトピューレ

ピースごはん

牛乳
たきこみわかめ
鶏肉

七分つき米　　白ごま
じゃがいも
こんにゃく
油
きび糖
でん粉

グリンピース　だいこん
にんじん　　　小松菜
長ねぎ　　　　ホールコーン
たまねぎ　　　りんご
いんげん
しょうが

ふきと油揚
あぶらあ

げの

ごはん

はっこうにゅう
油揚げ　　しろみそ
いわし
豆腐
わかめ
あかみそ

七分つき米
もち米
白ごま
きび糖
ごま油

ふき　　　　　長ねぎ
にんにく　　　そらまめ
しょうが
たまねぎ
にんじん
だいこん

チキン

カレーライス

牛乳
鶏肉
うずら卵

かつおめし

牛乳
かつお
たまご
豚肉
昆布

七分つき米　　油
きび糖
白ごま
さつまいも
小麦粉
米粉
上白糖

しょうが　　　エリンギ
長ねぎ　　　　いんげん
にんじん
ごぼう
にら
だいこん
たけのこ

豚丼
ぶたどん

牛乳
豚肉
豆腐
たまご

七分つき米
こんにゃく
油
きび糖
白ごま
でん粉

ごぼう　　　　ほうれんそう
たまねぎ　　　キャベツ
しいたけ　　　もやし
しょうが
いんげん
にんじん
小松菜

ごはん

牛乳
豆腐
鶏肉
ひじき
たまご
豚肉

七分つき米
油
きび糖
でん粉

にんじん
長ねぎ
しょうが
たまねぎ
小松菜

えびチャーハン

牛乳　　　なると
いか
むきえび
ベーコン
たまご
豚肉

七分つき米
油
ごま油
ワンタン皮
きび糖
白ごま

長ねぎ　　　　ほうれんそう
にんじん　　　小松菜
しいたけ　　　にんにく
しょうが
もやし
きくらげ

キムタクごはん

前半
家庭数



小 平 市 立 鈴 木 小 学 校

令 和 4 年 ５ 月

校 長 細 萱 希 彦

26 春
はる

キャベツのコロッケ エネルギー　    571Kcal

・ ゆで野菜
やさい

たんぱく質　　　　27.5g

木
小松菜
こまつな

とえのきのスープ 脂質　　　　　　　20.6g

27 カレービーンズ エネルギー　     560Kcal

・ 野菜
やさい

のおかか和
あ

え たんぱく質　　　　31.6g

金 脂質　　　　　　　18.8g

30 さわらの香味揚
こうみあ

げ エネルギー　     618Kcal

・ わかめスープ たんぱく質　　　　28.0g

月
こふきいも 脂質　　　　　　　19.8g

31 ポークビーンズ エネルギー　     570Kcal

・ サラダ たんぱく質　　　　21.9g

火
くだもの（宇和

うわ

ゴールド） 脂質　　　　　　　17.2g

ガーリックライス

牛乳
大豆
豚肉

七分つき米
バター
じゃがいも
油
きび糖

にんにく　　　キャベツ
たまねぎ　　　だいこん
パセリ　　　　宇和ゴールド
セロリ
にんじん
トマトピューレ

わかめごはん

牛乳
たきこみめかめ
さわら
豆腐
わかめ

七分つき米　じゃがいも
白ごま
でん粉
小麦粉
なたね油
ごま油

しょうが
たまねぎ
りんご
長ねぎ
にんじん

の
み
も
の

おかずなど
赤
あか

の仲間
な か ま



血
ち

や肉
にく

になる

黄
き

の仲間
な か ま



熱
ねつ

や力
ちから

の元
も と

になる

煮込
にこ

みうどん

牛乳
豚肉
油揚げ
大豆
おかかけずり
ちりめんじゃこ

生めん
さといも
でん粉
じゃがいも
なたね油

にんじん
しめじ
長ねぎ
もやし
キャベツ

 　５月
が つ

分
ぶ ん

予定
よ て い

献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

日
ひ

主
しゅ

　食
しょく 緑

みどり

の仲間
な か ま



体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える

※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。　　　　　　　　　　　　　　　　　　※栄養価は中学年（３・４年生）での計算値です。

　新年度が始まり１か月が経ちました。新しい環境にも少し
しんねんど　　　　　　　　はじ　　　　　　　　　　　　　　　げつ　　　　た　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あたら　　　　　　　かんきょう　　　　　　　　すこし

ずつ慣れて
なれて
きた

きた頃
ころ

でしょう。

　１年の中でも過ごしやすい気候の５月ですが、日中は日差しが強く、
　　　　ねん　　　　なか　　　　　　　　す　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きこう　　　　　　　　　　がつ　　　　　　　　　　　　　　にっちゅう　　　　　ひざ　　　　　　　　　　　つよ

汗ばむほどの日もあります。急に気温が上がった
あせ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　きゅう　　　　きおん　　　　　　あが

ときには、服装
ふくそう

の調節
ちょうせつ

や

こまめな水分補給
すいぶんほきゅう

を心掛
こころがけ

けて熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

しましょう。

　また、新生活
しんせいかつ

の疲
つか

れが出
で

てくる時期
じき

でもありますので、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

を

しっかりとり、元気
げんき

に体
からだ

を動
どう

かして心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。

コッペパン

牛乳
ツナ
たまご
鶏肉
豆腐
昆布

パン
じゃがいも
小麦粉
パン粉
油

にんじん
たまねぎ
キャベツ
小松菜
長ねぎ
えのきたけ

栄養価
え い よ う か

後半

鈴木小では５月６日に、

煎茶を使った『お茶ふり

かけ』を作ります！

今月の小平産野菜
・きゅうり

・小松菜

・だいこん

・ほうれんそう

・たまねぎ

・キャベツ

小平の野菜は小さな農地で

手間ひまかけて作られている

ので、農薬の使用量が少ない

です。安心安全でおいしい

小平産の野菜をぜひご家庭で

も使ってみてください！

5月2日です。


