
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数  

いしわらっこ  

令和６年５月３０日  

調布市立石原小学校  

校長    飯島  慶裕  

栄養士   岩崎  可愛  

＜今月の給食より＞  
・3 日 (月 )  郷土料理「宮城県」  

油麩を取り寄せておいしい「とよま丼 」を作ります。枝

豆をつぶして作るずんだあんも毎年リクエストが出るほ

ど好評です！  

・4 日 (火 )～歯の衛生週間  

６月４日の虫歯予防デーと歯の衛生週間  

に合わせて，今月は，よく噛んで食べてほし  

い「かみかみメニュー」を多く取り入れました。食べ物は

よくかんで食べないと，せっかくの栄養もうまく体に取り

込むことができません。普段からよくかんで食べる習慣

をつけましょう！  

 

 

・12 日 (月 )「入梅（にゅうばい）」  

立春から数えて 135 日目で，そろそろ梅雨に入るの

で雨に備える準備をしましょうという日です。実際の梅

雨入りとは多少ズレますが，農作物を育てる上での目

安になっています。その「入梅 」にちなんで「梅 」を使った

お茶漬けにします。小さく切ったパンを肉団子にまぶし

て揚げた「あじさい揚げ」との組み合わせで，季節を感じ

られる献立です。  

・18 日 (火 )  郷土料理「長野県」  

アルファ米を活用して五平餅を手作りします。  

・21 日 (金 )「夏至（げし）」  

春が終わって夏が始まる日で，一年で最も昼の時間

が長い日です。食欲がなくなり体力も落ちやすい時期

なので，暑さに負けず元気に過ごせるように「夏バテ防

止メニュー」です。「梅てり丼 」の梅干しやはちみつには

疲労回復効果が，スープに入っている「冬瓜 」には冷却

効果があります。  

・28 日 (金 )  郷土料理「京都府」  

京都では一年の折り返しとなる 6 月 30 日に，この先

も無事に過ごせますようにという願いを込めて「水無月

（みなづき）」という和菓子を食べる習わしがあります。

今回は代わりに手作りの水ようかんに挑戦します。  

 

    
右のマークがついた日が「かみかみニュー」です  

調布市食育講演会のお知らせ  
日時  ６月２９日（土 ）  

午前１０時から１１時３０分  
会場  文化会館たづくり１２階大会議場  
講師  ビストロパパ代表  滝村雅晴氏  
申込み：必要  
詳細は，市報ちょうふ６月５日号をご覧  
ください。  



 

 

 

とよま丼 たまご 米，あぶら麩，砂糖，でんぷん 玉ねぎ 633 kcal

笹かまぼこと
　　　冬瓜のすまし汁

笹かまぼこ，油あげ とうがん，大根，小松菜，えのきたけ，ねぎ 27.0 ｇ

ずんだもち えだまめ 白玉だんご，砂糖 15.9 ｇ

じゃこトースト じゃこ 食パン，ごま，ノンエッグマヨネーズ コーン，玉ねぎ 620 kcal

かぼちゃのシチュー とり肉，牛乳，生クリーム バター，小麦粉 玉ねぎ，にんじん，かぼちゃ，グリンピース 21.5 ｇ

フレンチサラダ 油，砂糖 キャベツ，にんじん，きゅうり，みかん(缶) 33.8 ｇ

マーボー豆腐丼 ぶた肉，大豆，豆ふ，みそ 米，ごま油，でんぷん
生姜，にんにく，干しいたけ，にんじん，たけのこ，
ねぎ，グリンピース

578 kcal

春雨スープ ベーコン はるさめ，ごま油
たけのこ，干しいたけ，にんじん，玉ねぎ，もやし，
ねぎ，小松菜

24.7 ｇ

美生柑(みしょうかん) 美生柑 17.8 ｇ

カレーピラフ ぶた肉，ハム 米，油 にんじん，玉ねぎ，マッシュルーム，コーン，グリンピース 605 kcal

とり肉のマヨチーズ焼き とり肉，みそ，チーズ 油，ノンエッグマヨネーズ 玉ねぎ，生姜 26.0 ｇ

ＡＢＣスープ
ミックスビーンズ(ｲﾝｹﾞﾝ豆3種・ﾋﾖｺ豆)，
ベーコン

マカロニ，砂糖 セロリー，にんじん，玉ねぎ，コーン，トマト(缶) 22.9 ｇ

そぼろもやしごはん ぶた肉 米，油，砂糖，ごま 豆もやし，にんじん，にんにく，小松菜 527 kcal

ししゃものパリパリ揚げ ししゃも でんぷん，小麦粉，ぎょうざの皮，油 大葉 22.5 ｇ

わかめスープ わかめ，豆ふ ごま油，ごま にんじん，玉ねぎ 18.4 ｇ

梅茶漬け のり アルファ米，ごま 梅干し，ゆかり 568 kcal

肉団子のあじさい揚げ とり肉，ぶた肉 でんぷん，ごま油，サイコロパン 干しいたけ，玉ねぎ，生姜 23.7 ｇ

野菜のおひたし おかか 小松菜，キャベツ，もやし，にんじん 17.5 ｇ

コーンライス 米，乳不使用マーガリン コーン 615 kcal

ポークチャップ ぶた肉 油，砂糖 玉ねぎ，にんじん，マッシュルーム 22.5 ｇ

ビーフンスープ ベーコン，とり肉 ビーフン，ごま油 干しいたけ，にんじん，玉ねぎ，もやし，ねぎ，小松菜 23.9 ｇ

冷凍みかん 冷凍みかん

大豆入り梅ごはん 大豆，塩昆布 米，ごま ねり梅 562 kcal

揚げだし豆腐の
　　　　夏野菜あんかけ

豆ふ，ぶた肉，えだまめ 油，砂糖，でんぷん
生姜，玉ねぎ，たけのこ，にんじん，干しいたけ，
ズッキーニ，コーン，ピーマン

22.7 ｇ

もずくスープ もずく，豆ふ にんじん，大根，ねぎ 20.0 ｇ

セサミトースト 食パン，乳不使用マーガリン，砂糖，ごま 615 kcal

ポークビーンズ
ミックスビーンズ(ｲﾝｹﾞﾝ豆3種・ﾋﾖｺ豆)，
ぶた肉，大豆

油，じゃがいも，砂糖 玉ねぎ，にんじん，トマト缶 24.7 ｇ

コーンサラダ サラダ油，砂糖 キャベツ，もやし，にんじん，コーン，玉ねぎ 27.4 ｇ

ハムライス ハム 米，乳不使用マーガリン 玉ねぎ，にんじん，グリンピース，コーン，マッシュルーム 544 kcal

白身魚のハーブ揚げ ホキ 砂糖，でんぷん，小麦粉，パン粉，油 にんにく，生姜 23.1 ｇ

野菜スープ ベーコン にんじん，玉ねぎ，もやし 16.6 ｇ

五目ソース焼きそば ぶた肉，青のり 油，中華めん にんじん，玉ねぎ，もやし，キャベツ，干しいたけ 602 kcal

中華スープ わかめ，豆ふ ごま油，ごま ねぎ，キャベツ，干しいたけ，小松菜，生姜 23.6 ｇ

キャラメルポテト 生クリーム さつまいも，油，砂糖 23.2 ｇ

五平餅 みそ アルファ米，砂糖，ごま 587 kcal

野沢菜と豚肉の炒めもの ぶた肉 油，ごま油
にんにく，生姜，キャベツ，もやし，にんじん，玉ねぎ，
野沢菜漬け，しいたけ，しめじ，小松菜

25.2 ｇ

豆腐とわかめのすまし汁 豆ふ，わかめ えのきたけ，ねぎ 20.4 ｇ

手作りカレーパン ぶた肉，大豆
強力粉，砂糖，乳不使用マーガリン，
油，小麦粉，パン粉

にんじん，玉ねぎ 696 kcal

とり肉と野菜のスープ煮 ベーコン，とり肉，ひよこ豆，えだまめ にんにく，生姜，セロリー，にんじん，玉ねぎ，大根，キャベツ 25.5 ｇ

サイダーポンチ 砂糖 もも(缶)，パイン(缶)，みかん(缶)，レモン 23.8 ｇ

わかめごはん わかめ 米，ごま 590 kcal

魚のピリ辛焼き さば 砂糖 ねぎ，生姜，にんにく 28.7 ｇ

豚汁 ぶた肉，豆ふ，油あげ，みそ 油，じゃがいも，こんにゃく ごぼう，大根，にんじん，ねぎ，小松菜 20.5 ｇ

いわしの梅てり丼 いわし 米，でんぷん，油，はちみつ，砂糖 生姜，梅肉 598 kcal

青菜ともやしの海苔あえ おかか，のり 小松菜，もやし，にんじん 24.3 ｇ

冬瓜のスープ とり肉，わかめ でんぷん とうがん，えのきたけ 17.4 ｇ

ごはん 米 578 kcal

ふくさ卵 豆ふ，たまご 油，砂糖 ねぎ，にんじん，干しいたけ 25.8 ｇ

若布ともやしのごま炒め わかめ ごま油，ごま にんにく，もやし 19.0 ｇ

みだくさん味噌汁 油あげ，みそ 油，こんにゃく，じゃがいも ごぼう，大根，にんじん，玉ねぎ，ねぎ，小松菜

ターメリックライス 米，乳不使用マーガリン パセリ 706 kcal

夏野菜カレー ぶた肉，えだまめ
油，じゃがいも，小麦粉，はちみつ，
乳不使用マーガリン

にんにく，生姜，玉ねぎ，にんじん，コーン，かぼちゃ，なす，
ズッキーニ，ピーマン，ママレード(いよかん・夏みかん・ゆず)

21.4 ｇ

海藻サラダ 海そうミックス ごま，砂糖，サラダ油，ごま油 にんじん，キャベツ，もやし，コーン，きゅうり 26.0 ｇ

もぐもぐカミナリごはん 大豆，えだまめ，じゃこ 米，でんぷん，さつまいも，油，砂糖，ごま れんこん 586 kcal

和風ツナサラダ わかめ，ツナ ごま，砂糖，ごま油 にんじん，もやし，コーン，きゅうり 23.6 ｇ

かみなり汁 豆ふ，とり肉 ごま油，でんぷん 大根，にんじん，ねぎ，小松菜 19.8 ｇ

夏野菜とベーコンの
　　　　トマトスパゲティ

とり肉，ベーコン，ウィンナー スパゲッティ，オリーブ油
にんにく，玉ねぎ，にんじん，マッシュルーム，トマト缶，
なす，ズッキーニ

615 kcal

わかめサラダ わかめ ごま，砂糖，ごま油 にんじん，キャベツ，もやし，コーン，玉ねぎ 21.8 ｇ

スイートビーンズ 白いんげん煮豆，牛乳，生クリーム さつまいも，バター，油，ごま 23.8 ｇ

丹後のまつぶた寿司 さば，かまぼこ 米，砂糖，ごま油，ごま かんぴょう，干しいたけ，さやえんどう 559 kcal

南瓜となすの京風みそ汁 油あげ，みそ かぼちゃ，玉ねぎ，なす，水菜 25.8 ｇ

手作り水ようかん かんてん，こしあん 砂糖 12.7 ｇ

　※食材の都合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。

　※調布の姉妹都市、長野県木島平村産の食材を毎月使用しています。今月はえのきたけ、しめじを中心に、18日の野沢菜漬けも使用予定です。

日 　　　　　　　　献立名 牛乳
赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

エネルギー

たんぱく質

脂質

3
月

○

4
火

○

5
水

○

6
木

○

7
金

○

10
月

○

11
火

○

12
水

○

13
木

○

14
金

○

17
月

○

18
火

○

19
水

○

20
木

○

21
金

○

27
木

○

28
金

○

24
月

○

25
火

○

26
水

○

令和６年５月30日 調布市立石原小学校

入梅

夏至


