
小松菜
こ ま つ な

サラダ 588 kcal

フルーツポンチ 19.8 ｇ

1.4 ｇ

鮭
さけ

のさざれ焼
や

き 567 kcal

もやしとコーンのおかか和
あ

え 24.9 ｇ

豆腐
と う ふ

とじゃがいものみそ汁
しる

1.6 ｇ

いんげん豆
まめ

のホワイトシチュー 600 kcal

春
はる

野菜
や さ い

のサラダ 25.1 ｇ

果物
くだもの

(バナナ) 1.7 ｇ

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き 569 kcal

切干
きりぼし

と茎
く き

わかめの炒
いた

め煮
に

25.3 ｇ

紅白
こうはく

はんぺんのすまし汁
じる

1.5 ｇ

果物
くだもの

（デコポン）

白身魚
しろみざかな

の香味
こ う み

揚
あ

げ 597 kcal

具
ぐ

だくさんきんぴら 26.7 ｇ

かきたま汁
じる

1.7 ｇ

果物
くだもの

(清見
き よ み

オレンジ)

レバーのマリアナソース 611 kcal

レンズ豆
まめ

のカレースープ 26.0 ｇ

果物
くだもの

(バナナ) 1.4 ｇ

鯖
さば

のごまつけ焼
や

き 582 kcal

小松菜
こ ま つ な

のお浸
ひた

し 28.9 ｇ

新
しん

玉葱
たまねぎ

のみそ汁
しる

2.1 ｇ

ししゃもの石垣
いしがき

揚
あ

げ 561 kcal

ひじきとツナの和
あ

え物
もの

25.8 ｇ

豚
ぶた

じゃがみそ汁
しる

2.1 ｇ

わかめの中華
ちゅうか

サラダ 613 kcal

白菜
はくさい

の中華
ちゅうか

スープ 26.6 ｇ

果物
くだもの

(オレンジ) 2.0 ｇ

鰆
さわら

の玉
たま

ねぎみそソース 585 kcal

切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま和
あ

え 25.1 ｇ

きのこのしょうが汁
じる

1.7 ｇ

果物
くだもの

(セミノール)

コーンサラダ 651 kcal

キャラメルポテト 22.6 ｇ

1.5 ｇ

小松菜
こ ま つ な

ぎょうざ 600 kcal

もやしのおかか和
あ

え 25.0 ｇ

かんぴょうのたまごとじ 2.0 ｇ

果物
くだもの

(イチゴ）

ポークシチュー 612 kcal

ひよこ豆
まめ

のサラダ 25.8 ｇ

2.0 ｇ

鰹
かつお

と芋
いも

の甘辛
あまから

揚
あ

げ 561 kcal

からし和
あ

え 27.1 ｇ

春
はる

野菜
や さ い

のみそ汁
しる

2.1 ｇ

厚焼
あ つや

きたまご 589 kcal

ツナと野菜
や さ い

のごま和
あ

え 27.7 ｇ

生揚
な ま あ

げのみそ汁
しる

2.1 ｇ

30
火 ○

ひじき,ちりめんじゃこ,お
かか,飲用牛乳,豚肉,たま
ご,ツナ,豚肉,生揚げ,白み
そ,赤みそ,ワカメ

精白米,粒麦,サラダ油,さと
う,ごま油,白ごま,じゃがい
も

干し椎茸,にんじん,玉葱,こ
まつな,もやし,ホールコー
ン,ねぎ

ホールコーン,にんにく,玉
葱,にんじん,マッシュルー
ム,トマト缶詰,グリンピー
ス,キャベツ

26
金 ○

油揚げ,飲用牛乳,かつお,お
かか,木綿豆腐,白みそ,赤み
そ,ワカメ

精白米,もち米,粒麦,ごま
油,でん粉,サラダ油,じゃが
いも,さとう,白ごま

にんじん,たけのこ,さやい
んげん,しょうが,キャベツ,
もやし,こまつな,新玉葱

にんにく,しょうが,干し椎
茸,にんじん,玉葱,トマト缶
詰,キャベツ,こまつな,ホー
ルコーン

24
水 ○

炊き込みわかめ,しらす干
し,飲用牛乳,豚肉,おかか,
鶏肉,木綿豆腐,たまご

精白米,粒麦,白ごま,ごま
油,でん粉,ｼﾞｬﾝﾎﾞ餃子の皮,
小麦粉,サラダ油,さとう

しょうが,にんにく,こまつ
な,ねぎ,にら,キャベツ,に
んじん,もやし,ぶなしめじ,
玉葱,かんぴょう,いちご

★旬
しゅん

の食材
しょくざい

たけのこ
たけのこご飯

はん

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

ちりめんじゃこ

ご飯
はん

ひじきとじゃこの

ふりかけ

22
月 ○

飲用牛乳,さわら,白みそ,鶏
肉,木綿豆腐

精白米,粒麦,でん粉,サラダ
油,さとう,ごま油,白ごま,
じゃがいも

23
火 ○

豚肉,大豆,粉チーズ,飲用牛
乳,生クリーム

スパゲッティ,オリーブ油,
小麦粉,さとう,さつまいも,
サラダ油,グラニュー糖,
アーモンド

19
金 ○

大豆,豆みそ,赤みそ,木綿豆
腐,飲用牛乳,ワカメ,ロース
ハム,豚肉

精白米,粒麦,サラダ油,さと
う,でん粉,ごま油,白ごま

25
木 ○

豆乳,ダイスチーズ,飲用牛
乳,豚肉,レンズまめ,生ク
リーム,ひよこまめ,ツナ

強力粉,サラダ油,じゃがい
も,バター,小麦粉,中ざら
糖,さとう

栃木県
とちぎけん

郷土料理
きょうどりょうり わかめご飯

はん

しょうが,こまつな,もやし,
にんじん,だいこん,新玉葱,
ぶなしめじ,ねぎ

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

マッシュルーム

手作
て づ く

りコーン

チーズパン

18
木 ○

のり,飲用牛乳,ししゃも,ひ
じき,まぐろ缶詰,豚肉,白み
そ,赤みそ,木綿豆腐

精白米,粒麦,さとう,小麦
粉,白ごま,黒ごま,ごま油,
サラダ油,じゃがいも

キャベツ,こまつな,にんじ
ん,はくさい,ねぎ

しょうが,にんにく,干し椎
茸,にんじん,玉葱,もやし,
きゅうり,えのきたけ,はく
さい,こまつな,ねぎ,オレン
ジ

新玉葱,切干大根,こまつな,
キャベツ,にんじん,だいこ
ん,ぶなしめじ,えのきたけ,
しょうが,セミノール

○
たまご,鶏肉,飲用牛乳,サ
バ,油揚げ,おかか,白みそ,
赤みそ

精白米,粒麦,サラダ油,さと
う,白ごま,じゃがいも

飲用牛乳,ホキ,豚肉,鶏肉,
木綿豆腐,たまご

精白米,粒麦,でん粉,サラダ
油,さとう,ごま油,白ごま,
じゃがいも,こんにゃく

きなこトースト

ご飯
はん

しょうが,葉ねぎ,ごぼう,に
んじん,ぶなしめじ,さやい
んげん,玉葱,干し椎茸,ね
ぎ,清見オレンジ

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

生
なま

クリーム

スパゲッテイ

ミートソース

16
火 ○

きな粉,飲用牛乳,豚レバー,
大豆,豚肉,ウィンナー,レン
ズまめ

無塩食パン,バター,はちみ
つ,黒ごま,でん粉,サラダ
油,じゃがいも,さとう,オ
リーブ油

しょうが,にんにく,セロリ,
にんじん,玉葱,キャベツ,バ
ナナ

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

レンズ豆
まめ

★旬
しゅん

の食材
しょくざい

新玉葱
しんたまねぎ

飲用牛乳,鶏肉,まぐろ缶詰,
茎わかめ,油揚げ,絹ごし豆
腐,ワカメ,はんぺん

精白米,粒麦,さとう,でん
粉,サラダ油,ごま油,白ご
ま,じゃがいも

しょうが,切干大根,にんじ
ん,ねぎ,こまつな,デコポン

かみかみ

献立
こんだて

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

木綿豆腐
も め ん ど う ふ

★旬
しゅん

の食材
しょくざい

セミノール
ご飯

はん

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

丼
どん

ご飯
はん

のりのつくだ煮
に

○

ご飯
はん

二色
に しょく

ごはん

★旬
しゅん

の食材
しょくざい

アスパラガス

ツナマヨコーン

サンド

12
金 ○

入学
にゅうがく

・進学
しんがく

祝
いわ

い献立
こんだて

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

ねぎ

15
月

17
水

令和
れ い わ

6年度
ね ん ど

　4月
がつ

　こんだてよていひょう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けをじょうずにしよう」

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

おかか
ご飯

はん
もやし,こまつな,にんじん,
ホールコーン,玉葱,ぶなし
めじ,えのきたけ

11
木 ○

ツナ,ピザチーズ,飲用牛乳,
鶏肉,白いんげん豆,レンズ
まめ,牛乳･調理用,生ク
リーム

無塩コッペパン,マヨネー
ズ,サラダ油,じゃがいも,バ
ター,小麦粉,さとう,アーモ
ンド

玉葱,ホールコーン,にんじ
ん,マッシュルーム,アスパ
ラガス,キャベツ,きゅうり,
バナナ

注目
ちゅうもく

の食材
しょくざい

小松菜
こ ま つ な カレーライス

10
水 ○

飲用牛乳,サケ,おかか,木綿
豆腐,白みそ,赤みそ

精白米,粒麦,マヨネーズ,パ
ン粉,ごま油,白ごま,じゃが
いも

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

エネルギー

たんぱく質
しつ

行事
ぎょうじ

等
とう

食塩
しょくえん

相当
そう と う

量
りょう

9
火 ○ 豚肉,飲用牛乳,ツナ

精白米,粒麦,サラダ油,じゃ
がいも,バター,小麦粉,さと
う

にんにく,しょうが,にんじ
ん,玉葱,こまつな,キャベ
ツ,みかん,パインアップル,
もも,ナタデココ

日
ひ

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず
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

★こんげつのきゅうしょくもくひょう

家庭数配付

江戸川区立大杉東小学校
校 長 髙橋 真
栄養士 岩井 えりか


