
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５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 
いしわらっこ 

６月
がつ

は食 育
しょくいく

月間
げっかん

です。ぜひ「 食
しょく

」について、話
はな

し合
あ

う機会
きかい

にできると良
よ

いです

ね。給 食
きゅうしょく

では、日本
にほん

各地
かくち

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れました。各地
かくち

の料理
りょうり

を通
とお

していろ

いろな味
あじ

を体験
たいけん

しましょう。 

また６月４日は虫歯
むしば

予防
よぼう

デー、10 日までの一 週 間
いっしゅうかん

は、歯
は

の衛生
えいせい

週 間
しゅうかん

です。丈夫
じょうぶ

な歯
は

を維持
い じ

するために、歯
は

についての知識
ちしき

を深
ふか

め、 食 生 活
しょくせいかつ

を見直
みなお

しましょう。今月
こんげつ

のこんだてには『かみかみメニュー』がたくさん登 場
とうじょう

します。普段
ふだん

から「よくかむ」

ことを意識
いしき

して食
た

べられると良
よ

いですね。 

 

生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。生
しょう

涯
がい

にわた

って健
けん

康
こう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころから、食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、健
けん

全
ぜん

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じっ

践
せん

できる 力
ちから

を育
はぐく

む

ことが重
じゅう

要
よう

です。毎
まい

年
とし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月
げっ

間
かん

」です。よりよい

食
しょく

生
せい

活
かつ

を目
め

指
ざ

して、できることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

 

６月
がつ

４日
か

からの１週
しゅう

間
かん

は、厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

、日
に

本
ほん

歯
し

科
か

医
い

師
し

会
かい

、日
に

本
ほん

学
がっ

校
こう

歯
し

科
か

医
い

会
かい

が実
じっ

施
し

する「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べて、健
けん

康
こう

な体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
くち

が健
けん

康
こう

でなくてはなりません。丈
じょう

夫
ぶ

で健
けん

康
こう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために、日
ひ

頃
ごろ

からよくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

　30日
ぎゅうにゅう

1日 2日

　ベーコンの

　　トマトスパゲティ

　　ぶたにくのいためもの

あおなともやしの

バンサンスー

みなづき（ういろう）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

サバのかんこくやき ビーフンスープ

たんごの
　まつぶたずし

かぼちゃとなすの

スイートビーンズ

　　こくとうゼリー

月 火 水 木 金

かいそうサラダ★ 　きょうふうみそしる

29日
ぎゅうにゅう

なつやさいと

そぼろもやしごはん ポークチャップライス

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

5日 6日 7日 8日 9日
ぎゅうにゅう

じゃこトースト★ ハムとコーンのピラフ ごはん わかめごはん★ はいがパン

かぼちゃのシチュー しろみざかなの だいずと いかのごまみそやき ミートボールの

イタリアンサラダ 　　　　ハーブやき★ 　じゃこのあげに とんじる★ 　　　　トマトに★

　　　さっぱりあえ

　　　19日 20日 21日 　　　22日 　　　23日
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とうがんのスープ

　　　　フルーツあえ

27日

ボロボロジューシー

とうふのチャンプルー とりにくとやさいの あおなともやしの えびとおまめの

28日

ごへいもち てづくりにくまん★ てづくりカレーパン★

ＡＢＣスープ★

とりにくの

りんごゼリー

のざわなと

スパイシーポテト★

はるさめスープ★ ポークビーンズ

26日

キャラメルポテト★

ぎゅうにゅう

かぼちゃサラダ

ぎゅうにゅう

　　　　すましじる★

れいとうみかん

カレーピラフ ちゅうかどん

ぎゅうにゅう

ごはん

ぎゅうにゅう

サイダージュレの

セサミトースト★

　あぶらあげのみそしる

ぎゅうにゅう

とうふとわかめの

いわしのうめてりどん

スープカレー ししゃもの２しょくあげ★

　　あじさいあげ★

キャベツと

あまなつ

うめちゃづけ★

　　　12日
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくだんごの

　マヨチーズやき★ てづくりごまだんご★ コーンサラダ★

キャベツのスープ ＡＢＣサラダ★

ぎゅうにゅう

16日

やさいのおひたし 　　　　　ごまいため

　　　15日

にくじゃがのうまに

13日

メロンゼリー

じゃがいもきんぴらわかめともやしの

ふくさたまご ちゅうかスープ★

あじさいゼリーわかめスープ

ごもくソースやきそば ターメリックライス だいずいりうめごはん

　　　　　　スープに 　　　　　のりあえ 　ホッコリはるまき

※使用食材については裏面の「詳細こんだて表」でご確認ください。
※★印は6年生のリクエストメニューです♪

おきなわ

オレンジ

みだくさんみそしる★

14日

「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」にしました。
「梅てり丼」の梅干しやはちみつには疲労回復効果が
あります。スープに入っている「冬瓜」は冷却効果が
あり，旬の果物のさくらんぼにはカリウム・鉄・葉酸
が多く，貧血予防の効果があります。

２１日(火)…「夏至（げし）」夏バテ予防こんだて

入梅

★６月の旬の食材は，
キャベツ，ニラ，チンゲ
ン菜，もやし，大葉，新
じゃがいも，アジ，カレ
イ，さくらんぼ，びわ，
メロンなどです。

６月４日は「虫歯予防デー」です。
今月は食育月間ということもあり，

「歯の衛生週間」に合わせて「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！

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，今年は
6月11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

ました。梅干しのクエン酸には疲労回復の効果がありま
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。

５日(月)～９（金）…「歯の衛生週間」

＜今月のこんだてより＞

１２日(月) …「入梅（にゅうばい）」こんだて

夏至

のマークがついた日が「かみかみニュー」です。

一年の折り返しとなるこの日に，「この先も無事に
過ごせますように」という願いを込める行事で，「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。
旧暦の６月１日に氷を口にすると夏バテしないとい

う言い伝えから，氷の節句として暑気払いをしていま
したが，氷は貴重だったため，氷のカケラに似せて
作った三角形のういろうに，厄払いの意味の小豆をの
せた菓子を「水無月」と名付けて代用したのが由来で
す。

３０(木)…「夏越しの祓（なごしのはらえ）」

夏越の祓

京都府

長野県 沖縄県

北海道

５日(月) …特別なトマトを使用したサラダ

市内のNTT農業ハウスで収穫されたトマトを、イタリ
アンサラダのトッピングに使用します。最新技術を活用
して収穫されたトマトを、みんなで味わいましょう！



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

590 kcal

27.1 ｇ

22.9 ｇ

621 kcal

21.3 ｇ

20.0 ｇ

609 kcal

22.5 ｇ

32.6 ｇ

559 kcal

24.3 ｇ

19.9 ｇ

652 kcal

25.7 ｇ

17.8 ｇ

630 kcal

28.6 ｇ

18.1 ｇ

581 kcal

23.4 ｇ

25.6 ｇ

617 kcal

24.7 ｇ

17.5 ｇ

602 kcal

28.1 ｇ

20.7 ｇ

614 kcal

23.7 ｇ

23.2 ｇ

695 kcal

22.2 ｇ

22.8 ｇ

587 kcal

27.0 ｇ

19.1 ｇ

628 kcal

25.4 ｇ

20.1 ｇ

617 kcal

27.3 ｇ

29.0 ｇ

687 kcal

25.5 ｇ

23.8 ｇ

598 kcal

24.3 ｇ

17.4 ｇ

663 kcal

23.5 ｇ

21.4 ｇ

656 kcal

26.5 ｇ

24.9 ｇ

657 kcal

26.1 ｇ

19.9 ｇ

624 kcal

25.0 ｇ

27.6 ｇ

688 kcal

24.7 ｇ

24.2 ｇ

607 kcal

24.6 ｇ

12.5 ｇ

※行事や仕入れの都合により，献立を変更する場合があります。予めご了承ください。※今月のきのこ類と，19日の野沢菜漬けは，調布市の姉妹都市の長野県木島平産を使用予定です。　　

コーンサラダ 油，さとう キャベツ，もやし，にんじん，ホールコーン，玉ねぎ

水無月 あずき 小麦粉，米粉，さとう

30
金

丹後のまつぶた寿司

○

さば，かまぼこ 米，さとう，ごま かんぴょう，干しいたけ，さやえんどう

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

29
木

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

28
水

セサミトースト

○

食パン，乳不使用マーガリン，

さとう，ごま

ポークビーンズ
ぶた肉，大豆，

ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ(ｲﾝｹﾞﾝ豆3種・ﾋﾖｺ豆)
油，じゃがいも，さとう 玉ねぎ，にんじん，トマト缶

海藻サラダ 海そうミックス ごま，さとう，ごま油 にんじん，キャベツ，もやし，ホールコーン，きゅうり

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

たけのこ，干しいたけ，にんじん，玉ねぎ，もやし，ねぎ，小松菜

手作りごま団子 こしあん 白玉粉，さとう，ごま，油

冷凍みかん 冷凍みかん

26
月

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，ホールコーン，グリンピース

23
金

27
火

中華丼

○

ぶた肉，いか，えび，

ほたて貝柱，うずら卵
米，ごま油，でんぷん

しょうが，にんにく，たけのこ，にんじん，玉ねぎ，

キャベツ，干しいたけ，グリンピース

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，しょうが

ＡＢＣスープ ベーコン，ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ(ｲﾝｹﾞﾝ豆3種・ﾋﾖｺ豆) マカロニ，さとう セロリー，にんじん，玉ねぎ，ホールコーン，トマト缶

春雨スープ ベーコン はるさめ，ごま油

えびとお豆のホッコリ春巻 えび，ひよこ豆，わかめ 油，でんぷん，さとう，春巻きの皮 ねぎ

スパイシーポテト フレンチポテト，油

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

ボロボロジューシー

○

ぶた肉，ひじき 米，麦，油，ごま にんじん，たけのこ，ねぎ

沖縄黒糖ゼリー かんてん さとう，黒さとう パイン

バンサンスー ハム はるさめ，ごま油，さとう，ごま にんじん，キャベツ，きゅうり，もやし

22
木

いわしの梅てり丼

○

いわし 米，でんぷん，油，はちみつ，さとう しょうが，梅肉

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

21
水

手作りカレーパン

○

ぶた肉，大豆
強力粉，さとう，小麦粉，油，

乳不使用マーガリン，パン粉
にんじん，玉ねぎ

20
火

手作り肉まん

○

ぶた肉 小麦粉，さとう，ラード，ごま油，でんぷん 玉ねぎ，たけのこ，干しいたけ，しょうが，にんにく

豆腐のチャンプルー 生あげ，ぶた肉，おかか 油，ごま油，でんぷん 玉ねぎ，ねぎ，にんじん，たけのこ，しょうが

とり肉と野菜のスープ煮 ベーコン，とり肉，ひよこ豆，えだ豆 にんにく，しょうが，セロリー，にんじん，玉ねぎ，大根，キャベツ

サイダージュレのフルーツ和え かんてん さとう もも(缶)，パイン(缶)，みかん(缶)

豆腐とわかめのすまし汁 豆ふ，わかめ えのきたけ，ねぎ

りんごゼリー かんてん さとう りんごジュース，りんご(缶)

19
月

五平餅

○

みそ アルファ米，さとう，ごま

野沢菜と豚肉の炒めもの ぶた肉 油，ごま油
にんにく，しょうが，キャベツ，もやし，野沢菜漬け，

にんじん，玉ねぎ，しいたけ，しめじ，小松菜

じゃが芋きんぴら
ごま油，じゃがいも，しらたき，

さとう，ごま
にんじん

キャベツと油揚げのみそ汁 油あげ，みそ ねぎ，キャベツ，小松菜

16
金

大豆入り梅ごはん

○

大豆，こんぶ 米，麦，ごま ねり梅

ししゃもの２色揚げ ししゃも，青のり 小麦粉，油

かぼちゃサラダ ベーコン，みそ さつまいも，さとう，ノンエッグマヨネーズ かぼちゃ，玉ねぎ，きゅうり，レーズン，レモン

メロンゼリー かんてん さとう レモン，メロン，ナタデココ

15
木

ターメリックライス

○

米，乳不使用マーガリン

スープカレー とり肉 オリーブ油，じゃがいも
なす，ピーマン，しょうが，にんにく，セロリー，玉ねぎ，りんご，

にんじん，ブロッコリー，トマト缶，グリンピース

ねぎ，キャベツ，干しいたけ，小松菜，しょうが

キャラメルポテト 生クリーム さつまいも，油，さとう

みだくさん味噌汁 豆ふ，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

13
火

ごはん

○

米

12
月

14
水

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

ふくさ卵 豆ふ，たまご 油，さとう ねぎ，にんじん，干しいたけ

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

中華スープ わかめ，豆ふ ごま油，ごま

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，しょうが

野菜のおひたし おかか 小松菜，キャベツ，もやし，にんじん

ＡＢＣサラダ マカロニ，油，はちみつ キャベツ，もやし，にんじん

梅茶漬け

○

米，ごま 梅干し，ゆかり

甘夏 あまなつ

9
金

胚芽パン

○

胚芽パン

ミートボールのトマト煮
ぶた肉，豆乳，

ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ(ｲﾝｹﾞﾝ豆3種・ﾋﾖｺ豆)

パン粉，油，乳不使用マーガリン，

小麦粉，じゃがいも，さとう
玉ねぎ，にんにく，にんじん，グリンピース

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

オレンジ オレンジ

8
木

わかめごはん

○

わかめ 米，ごま

いかのごまみそ焼き いか，みそ でんぷん，油，さとう，ごま しょうが

青菜ともやしのさっぱり和え わかめ さとう もやし，小松菜，にんじん，レモン

7
水

ごはん

○

米

大豆とじゃこの揚げ煮 大豆，じゃこ でんぷん，油，さとう，ごま

キャベツのスープ ベーコン にんじん，玉ねぎ，キャベツ

イタリアンサラダ ベーコン，ハム さとう，オリーブ油
キャベツ，きゅうり，にんじん，トマト，

玉ねぎ，にんにく，レモン

肉じゃがの旨煮 ぶた肉 油，じゃがいも，こんにゃく，さとう しょうが，にんじん，玉ねぎ，グリンピース

あじさいゼリー かんてん さとう ぶどうジュース，りんごジュース

6
火

ハムとコーンのピラフ

○

ベーコン，ハム 米，麦，乳不使用マーガリン，油 玉ねぎ，にんじん，マッシュルーム，ホールコーン，グリンピース

5
月

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 ホールコーン，玉ねぎ

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

白身魚のハーブ焼き タラ オリーブ油，パン粉 にんにく

にんにく，しょうが，ねぎ

わかめスープ わかめ ごま油，ごま にんじん，玉ねぎ，ねぎ，もやし

2
金

ポークチャップライス

○

ぶた肉
米，麦，乳不使用マーガリン，

油，さとう

1
木

そぼろもやしごはん

○

ぶた肉 米，油，さとう，ごま 豆もやし，にんじん，にんにく，小松菜

サバの韓国焼き サバ さとう，ごま，ごま油

ホールコーン，玉ねぎ，にんじん，マッシュルーム

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

日 こんだて名
牛

乳

ち や にく になる

あか　のなかま

ねつ や ちから のもとになる

きいろ　のなかま

からだの ちょうしを ととのえる

みどり　のなかま

エネルギー
たんぱく質

脂質

令和５年５月30日 調布市立石原小学校


