
令和 6年 5月 31日

杉並区立松庵小学校
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6月は本格的な夏が始まる前に、肌寒い日があつたり、ジメジメと蒸し暑い日が続いたりと気候も安定せず、

体調を崩しやす<なります。食事の前の手洗いやうがい、清潔なハンカチを身に付けることなど、身近な衛生に

気を付けて過ごしましょう。

′F′メ′́ .

は警hil:二」食111量」1盆量i企贔:歴‐‐|‐‐1童i丘星1::底‡
,′

翰(奎)

こつぱなます (3日 )

福丼県敦賀市の祝い事に作られる
ごま酢みそ味の郷土料理です。「こ
つぱ」とは、かんな木を削る時に
できる木くずのことで、この料理
に使う大根を「こっぱ」のように

切るところから「こつばなます」
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といわれるように

なりました。

ジャンバラヤ (20日 )

ジャンバラヤはアメリカ合衆国で

作られる、米を使ったクレオール

料理の1つです。スペイン人によ

ってもたらされたとされており、

スペイン料理のパエリアに起源が

あります。米と野菜と肉をメイン

に使つた、ルイジアナ州の代表的

な料理となつています。..・t嬢‐,・,
・
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「水無月」は「夏越の
1積

」といっ

て、この半年の厄を払い、これか

ら半年の無病息災は願つて食べる

和菓子です。小豆には魔除けの意

味があり、三角形は暑さを

水無月 (28日 )

しのぐ氷を表して

います。

「食」という漢字をよく見ると、「人を良<する」とも読むことができます。この「食」 |こ関して、現在の日
本人は朝食欠食などの食習慣の乱れ、バランスの悪い食事、誤つた情報から健康を損なう可能性も心配されてい

ます。しかし、食育を通して、子どもの頃から正しい知識や習慣を身 |こつけることで、心豊かで健康に暮らすこ

とに繋がります。毎年 6月は国が定める「食育月間」です。そこで、今月の給食目標である「よ<噛んで食べる」
にちなんで、「噛む」ことの大切さをおさらいしましょう。
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◎よくかむと、どんないしヽことがあるの?毬妙
おいしく

味わえる

食べすぎを

防ぐ

むし歯を防ぐ 消化を助け、

栄養の吸収が

高まる

歯並びが

よくなる

脳のはたらきが

よくなり、

心を安定

させる

つヽ
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杉並区立松庵小学校

赤の食品 黄色の食品 緑の食品
日 曜 献  立  名 牛乳

体をつくるもと エネルギーのもと 体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

3 月
かみかみわかめごはん にぎすのから揚げ
けんちん汁 こつぱなます

論
多
‘
時
―――
困ヽ
たきこみわかめ,牛乳,にぎ
す,とうふ,油揚げ

米,麦 ,もちきび,たかきび,あ
わ,ごま,でんぷん,米粉′油,こ
んにゃく,じゃがいも,さとう

しようが,ごぼう,にんじん,だいこん,ながね
ぎ,こまつな,切干大根,きゅうリ

583 kcal

244g

4 火
ビビンバ  春雨スープ
そらまめ

発
明］

惑
田
ヽ
ぶた肉,たまご,牛乳,とうふ

米,麦油,さとう,ごま油,ごま,
はるさめ

しようが,にんにく,切干大根,もやし,ほうれ
んそう,にんじん,干しいたけ,ながねぎ,え
のきたけ,こまつな,しょうが,そらまめ

605 kcal

26.9g

水
おろしスパゲティ
じゃがいものハニーサラダ オレンジポンチ

島
哨リ

は
―――
”ヽ

かつお節,ツナ缶,のり,牛乳 ,

粉寒天
スパゲティ,油 ,さとう,じゃが
いも,はちみつ

だいこん,キャベツ,にんじん,ホールコー
ン,きゅうり,みかん(缶 ),パイナップル〈缶),
オレンジジュース

641 kcal

25.3g

木
麦ごはん  ホキの麦みそ焼き
五日きんぴら  吉野汁

輪
脚
‘
踊
山引
、

牛乳,ホキ,ぶた肉,油揚げ,

かまばこ,とり肉
米,麦 ,さとう,ごま.油 ,こんにゃ
く,でんぷん,うどん,玉ふ

ごぼう,れんこん,にんじん,さやいんげん,

ながねぎ,こまつな
572 kcal

27.3g

ハ
コ匡
ソイクリームライス
美生柑

野菜のスープ煮 島
哨製

蔭
―――
因
Ｎ

とり肉,豆乳,あさり,牛乳,ベ
―コン

米,麦 ,油 ,小麦粉,じゃがいも
にんじん,たまねぎ,スライスマッシュルーム・グリン
ピース,たけのこ,キャベツ,こまつな,美生
柑

61 0 kcal

227g

10 月
麦ごはん
みそ汁

塩こうじハンバーグ
もやしと小松菜のからしじょうゆ

島
咽型

惑
―――
ヽ
牛乳,ぶた肉,とり肉,とうふ,

豆乳,わかめ,生揚げ
米,麦,パン粉,さとう,でんぷ
ん

にんじん,ながねぎ,だいこん,キャベツ,え
のきたけ,こまつな,もやし

581 koal

29.4g

11 火
ガパオライス
冷凍みかん

タイ風もやしスープ 論
暉
こ
時
園
、

とり肉,こうや豆腐,たまご,牛
乳,ぶた肉,とうふ

米,麦′油,さとう
にんにくたまねぎ,ピーマン,赤ピーマン,も
やし,えのきたけ,こまつな.みかん

583 kcal

30.5g

12 水
麦ごはん
かきたま汁

いろいろ魚の揚げ煮
キャベツの梅じょうゆあえ

論
脚
ぼ
ＩＴＩ
ヽ

牛乳,なまず(バサ),さめ,さ
け,とうふ,たまご,わかめ

米,麦 ,でんぷん,じゃがいも,
,由 ,さとう

ながねぎ,しょうが,にんにく,ホールコーン,

にんじん,グリンピース`えのきたけ,キャベ
ツ渚ゅうり,梅干し

601 kcal

28.Og

13 木
焼きカレーバン   ミネストローネ
フルーツのヨーグルトかけ

島
哨リ

ぼ
ＩＴＩ
ヽ

牛乳,ぶた肉,大豆,赤いん
げん豆,粉チーズ,プレーン
ヨーグルト

無塩バン,油 ,パン粉,小麦粉
`

パン粉,じゃがいも,マカロニ.

さとう

にんじん,たまねぎ,セロリー,キヤベツ,ホー
ルトマト,グリンピース,みかん(缶 ),パイ
ナップル(缶 ),もも(缶 )

583 kcal

26.Og

14 イヽ二
=

エビピラフ
ABCスープ

タンドリーチキン 姦
訓
ジ

κ
旧
ヽ

えび,牛乳,とり肉,プレーンヨ
ーグルト,

米,麦,パター,油 ,でんぶん,

じやがいも,マカロニ

にんじん,たまねぎスライスマッシュルーム,ホー
ルコーン,グリンピース,にんにく,キャベツ|
こまつな

569 kcal

26_Og

17 月
チンジャオロースー丼
あじさいゼリー

中華スープ 島
哨
製

悠
―――
ヽ
ぶた肉,牛乳,とうふ,乳酸菌
飲料,寒天

米.麦 ,油 ,でんぷん,ごま油,さ
とう,はるさめ

ピーマン,にんにく,しようが,たけのこ,しい
たけ,にんじん.もやし,えのきたけ,ながね
ぎ,チンゲンサイ,グレープジュース

595 kcal

21.2g

18 火
麦ごはん  めだいの春味焼き
じゃがいものそばろ煮 えのき入りすまし汁

島
馴リ

爬
一Ⅲ
］Ｎ
牛乳,めだい,とり肉,とうふ

米,麦 ,さとう,ごま,ごま油.油 ,

こんにゃく,じゃがいも
しょうが,ながねぎ,にんにく,にんじん,たま
ねぎ,グリンピース,こまつな,えのきたけ

598 kcal

28.7g

19 水
冷やしきつねうどん
かばちやの天ぶら

ちくわのいそべ揚げ
さくらんば

島
哨製

‘
陰
川
ヽ
油揚げ,牛乳,焼ちくわ,あお
のリ うどん,さとう,小麦粉,油

もやし,にんじん,こまつな,かばちゃ,さくら
んば

582 koal

25.5g

木
ジャンバラヤ  バーミセリースープ
キャロブケーキ

島
咽型

‘
時
‐‐‐困
ヽ

とり肉,ウインナー,あさり,牛
乳,ベーコン,おから,豆乳

米,麦 ,油 ,じゃがいもバーミ
セリー (パスタ),小麦粉,さと
つ

たまねぎ,セロリー,にんじん,にんにく,トマ
トピューレ,ピーマン

572 kcal

20.2g

21 金
麦ごはん カリカリコロッケ  ひじきスープ
糸寒天のごま酢あえ

島
馴リ

爬
】１１１
Ｎ

牛乳,ぷた肉,千ひじき,たま
ご,とうふ,糸寒天,油揚げ

米.麦 .じやがいも,マッシュポ
テト,小麦粉,パン粉,油 ,でん
ぶん,ごま,さとう

にんじん,たまねぎ,梅づけ,ほうれんそう
きゆうり,もやし

637 kcal

22.9g

24 月
夏野菜カレー
小玉すいか

じや サラダ 命
引Ψ

ぼ
―――
ヽ
ぶた肉,牛乳,ちりめんじゃこ

米,麦 ,油 ,じゃがいも,小麦粉
さとう,ごま,ごま油

にんにく,しょうが,セロリー,たまねぎ,にん
じん,かばちゃ,ホールトマト,りんご,なす,こ
まつな,キャベツ,きゅうり,すいか

627 kcal

217g

25 火
麦ごはん
塩豚汁

さめのからあげげ
何でもせん切リサラダ

島
哨製

爬
】Ⅲ
”Ｎ
牛乳,さめ,ぶた肉,千ひじき

米,麦 ,ごま油,米粉,でんぷん,

油,じゃがいも,さとう

しょうが,にんにく,にんじん,だいこん,じめ
じ,ながねぎ,こまつな,しょうが,キャベツ,

きゅうり

570 kcal

27.7g

26 水
梅じゃこごはん  じしゃもの磯辺あげ
肉じやが  野菜のしょうがじょうゆ和え

島
哨
リ

爬
Ｍ田
Ｎ
ちりめんじゃこ,牛乳.ししゃ
もあおのり,ぶた肉

米,麦 ,ごま,小麦粉′油,こん
にゃく,じゃがいも,さとう

梅づけ,たまねぎ,にんじん.さやいんげん,

こまつな,もやし,しょうが
614 kcal

238g

27 木
レモントースト   チリコンカン
カリカリ油揚げのサラダ

島
嘲
リ

‘
時
‐‐‐ミ
牛乳,赤いんげん豆,大豆,
ぶた肉,ベーコン,油揚げ

食パン,パター,はちみつ,さと
う,油 ,米粉,ごま油

レモン,セロリー.たまねぎ,にんじん,スライス
マッシュルーム,ホールトマト,きゅうり,こまつな,

キャベツ

625 kcal

23.7g

28 ハ
=E

まつぶた寿司  沢煮わん
水無月 (みなづき) ロ

さば缶詰,たまご,牛乳,ぶた
肉

米,麦 ,さとう.油 ,でんぶん,こ
んにゃく,小表粉,上新粉,甘
納豆

にんじん,かんぴょう,れんこん,さやいんげ
ん,ごぼう,たけのこ,干しいたけ,えのきた
け,だいこん,ながねぎ,こまつな

574 kcal

20.7g

*都合により献立を する場合があります。  *
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