
ごはん・カレイの香味ソース

きゃべつと小松菜のおひたし

白菜の豆乳味噌鍋

わかめごはん・いかのかりんと揚げ

たくあんサラダ

吉野汁（奈良県）

韓国風炊込みごはん

豆アジのから揚げ

春雨スープ

チンジャオロースー丼

チンゲン菜の中華風スープ

くだもの（河内晩柑）

ちらし寿司・チューリップの唐揚げ

ほうれん草の吸い物

くだもの（小玉すいか）

ごはん・鉄火みそ

ふくさ卵・青菜の磯和え

赤だしのお味噌汁（愛知県）

ごはん・いわしのかば焼き

わかめとアスパラの梅和え

のっぺい汁（新潟県）

ごはん・さばのネギみそ焼き

切干大根の煮物

道産子汁（北海道）

クッパ

韓国風のりサラダ

じゃが丸くん

豚丼とキャベツのソテー

じゃが餅入りキムチスープ

ルルとララのサファイアゼリー

手作りピロシキ

具だくさんポトフ

コーンサラダ

目 標 よく噛
か

んで食
た

べよう よく噛
か

むことの大切
たいせつ

さを知
し

ろう！

お米 料理の説明日 献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

1
木

宮
城
県
産

ひ
と
め
ぼ
れ

食べること ＝ 生きること　６月は食育月間です 　生涯
しょうがい

にわたって健康
けんこう

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

する知識
ちしき

を身
み

に付
つ

け、

健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことが重要
じゅうよう

です。

毎年
まいとし

６月
がつ

は国
くに

が定
さだ

める「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。できること

から取
と

り組
く

んでみませんか？

○

ぎゅうにゅう,かれい,
おかか,ぶたにく,
とうふ,とうにゅう,
あかみそ,しろみそ

おこめ,さとう,
あぶら,しらたき,
ごま

ねぎ,キャベツ,
もやし,にんじん,
こまつな,にんにく,
しょうが,たまねぎ,
しめじ,はくさい

2
金

秋
田
県
産

あ
き
た
こ
ま
ち

歯と口の健康習慣　「カミカミ献立」 　６月
がつ

４日
にち

からの１週間
しゅうかん

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

」で

す。食事
しょくじ

を美味
おい

しく食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

をつくるには、

歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

でなければいけません。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために、日頃
ひごろ

からよくかんで食
た

べる習慣
しゅうかん

を

つけましょう。

○

ぎゅうにゅう,わかめ,
じゃこ,イカ,とりにく,
ちくわ,あぶらあげ

おこめ,かたくりこ,
あげあぶら,
こんにゃく,
じゃがいも

にんじん,たくあん,
キャベツ,もやし,
こまつな,ねぎ

5
月

千
葉
県
産

ふ
さ
こ
が
ね

歯と口の健康習慣　「カミカミ献立➁」 　かむ習慣
しゅうかん

をつけるためには①ひと口
くち

３０回
かい

を意識
いしき

し

て食
た

べる➁食
た

べ物
もの

を水分
すいぶん

で流
なが

し込
こ

まない③かみごたえ

のある食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れることが大切
たいせつ

です。今日
きょう

の豆
まめ

アジには骨
ほね

がありますがしっかり揚
あ

げてあるので、よ

くかめば骨
ほね

ごと食
た

べることができます。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,あかみそ,
アジ,とりにく

おこめ,おしむぎ,
さとう,あぶら,
ごまあぶら,
かたくりこ,はるさめ

にんじん,だいこん,
キムチ,にんにく,
にら,しょうが,
しいたけ,きくらげ,
ほうれんそう,ねぎ

6
火

秋
田
県
産

あ
き
た
こ
ま
ち

旬のくだものを食べよう「河内晩柑」 　河内晩柑
かわちばんかん

は初夏
しょか

から夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える黄色
きいろ

くて大
おお

きな

柑橘
かんきつ

です。見
み

た目
め

や大
おお

きさはグレープフルーツに似
に

て

いますが、グレープフルーツのような苦味
にがみ

は少
すく

なく、

さっぱりとした甘
あま

みのある品種
ひんしゅ

です。○

8
木

新
潟
県

こ
し
ひ
か
り

日本各地の食文化（汁物）　愛知県「赤だし」 　名古屋
なごや

周辺
しゅうへん

では、「みそ汁
しる

」といえば八丁
はっちょう

みそを

使
つか

った濃
こ

い茶色
ちゃいろ

のものを指
さ

すことが多
おお

いそうです。隠
かく

し味
あじ

に黒
くろ

砂糖
さとう

を入
い

れることで味
あじ

がまとまります。いつ

ものみそ汁
しる

と味
あじ

、色
いろ

、香
かお

りはどのように違
ちが

うでしょう

か。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,とりにく,
わかめ

おこめ,あぶら,
かたくりこ,
ごまあぶら

たまねぎ,たけのこ,
もやし,ピーマン,
パプリカ,にんにく,
しょうが,にんじん,
チンゲンツァイ,ねぎ,
かわちばんかん

7
水

岩
手
県
産

ひ
と
め
ぼ
れ

６月１１日「入梅献立」

　深大寺
じんだいじ

小学校
しょうがっこう

の給食室
きゅうしょくしつ

は、調布市立
ちょうふしりつ

第
だい

七中学校
ななちゅうがっこう

の分
ぶん

の給食
きゅうしょく

も作
つく

り、トラックで運
はこ

んでいます。今日
きょう

は七
なな

中
ちゅう

の開校
かいこう

記念日
きねんび

のためお祝
いわ

いの献立
こんだて

にしました。深大寺
じんだいじ

小
しょう

の150周年
しゅうねん

お祝
いわ

い献立
こんだて

は７月
がつ

に予定
よてい

しています。お

楽
たの

しみに！

○

ぎゅうにゅう,
あぶらあげ,たまご,
のり,かまぼこ,
とりにく

おこめ,さとう,
あぶら,かたくりこ,
こむぎこ,
あげあぶら

ごぼう,にんじん,
しいたけ,かんぴょう,
えだまめ,
べにしょうが,にんに
く,
しょうが,ほうれんそ
う,

第七中学校 開校記念日「お祝い献立」

12
月

茨
城
県
産

こ
し
ひ
か
り

日本各地の食文化（汁物）　北海道「道産子汁」 　道産子
どさんこ

とは、北海道
ほっかいどう

生
う

まれという意味
いみ

です。今日
きょう

の

道産子汁
どさんこじる

には、鮭
さけ

、豚肉
ぶたにく

、じゃがいも、玉
たま

ねぎ、とう

もろこし、バターなど北海道
ほっかいどう

の名産
めいさん

がたくさん入
はい

って

います。具沢山
ぐだくさん

なので汁
しる

というより鍋
なべ

に近
ちか

いかもしれ

ませんね。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,しらす,
あかみそ,たまご,
のり,とうふ,
わかめ,みそ

おこめ,ごま,あぶら,
さとう,かたくりこ,
さとう

にんじん,にら,
しいたけ,たけのこ,
ねぎ,えのき,
だいこん,
ほうれんそう,なめこ

9
金

茨
城
県
産

こ
し
ひ
か
り

ぎゅうにゅう,さば,
あかみそ,とりにく,
さつまあげ,ぶたにく,
さけ,しろみそ

おこめ,さとう,
ごまあぶら,あぶら
,じゃがいも,バター

ねぎ,
きりぼしだいこん,
にんじん,こまつな,
えだまめ,たまねぎ,
キャベツ,
とうもろこし

13
火

千
葉
県
産

ふ
さ
こ
が
ね

　６月
がつ

１１日
にち

は入梅
にゅうばい

です。入梅
にゅうばい

とは、実際
じっさい

の梅雨入
つゆい

り

とは異
こと

なりますが、暦
こよみ

の上
うえ

での梅雨
つゆ

の始
はじ

まりのことで

す。この頃
ころ

に獲
と

れる鰯
いわし

を入梅
にゅうばい

鰯
いわし

と呼
よ

び、産卵
さんらん

前
まえ

のた

め、１年
いちねん

で最
もっと

も脂
あぶら

が乗
の

っていて美味
おい

しいと言
い

われてい

ます。

○

ぎゅうにゅう,
いわし,わかめ,
かつお,とりにく,
とうふ,あぶらあげ

おこめ,かたくりこ,
あげあぶら,さとう,
さとう,こんにゃく,
じゃがいも

しょうが,もやし,
アスパラガス,
にんじん,うめ,
だいこん,ねぎ,
こまつな

こむぎこ,さとう,
はるさめ,あぶら,
かたくりこ,
あげあぶら,
じゃがいも

たまねぎ,にんじん,
キャベツ,セロリー,
チンゲンツァイ,
こまつな,はくさい,
とうもろこし

14
水

岩
手
県
産

ひ
と
め
ぼ
れ

６月２０日～あじさい読書旬間「ルルとララのサファイアゼリー」 　来週
らいしゅう

２０日
はつか

から「あじさい読書
どくしょ

旬間
じゅんかん

」が始
はじ

まりま

す。いろいろな本
ほん

とめぐり合
あ

いましょう。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は「ルルとララのキラキラゼリー」という本
ほん

の中
なか

から

「サファイアゼリー」が登場
とうじょう

します。色
いろ

の変化
へんか

をよく

観察
かんさつ

しましょう。

○

　給食
きゅうしょく

のみそ汁
しる

は昆布
こぶ

や鰹節
かつおぶし

など天然
てんねん

食材
しょくざい

から出汁
だし

を

取
と

っています。スープの場合
ばあい

も市販
しはん

の顆粒
かりゅう

出汁
だし

などは

使
つか

わず鶏
どり

からから出汁
だし

を取
と

ります。今日
きょう

は鶏
とり

がらとネ

ギの緑
みどり

の部分
ぶぶん

などを一緒
いっしょ

に煮込
にこ

み、クッパのスープ作
つく

ります。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,わかめ,
たまご,のり,
とうにゅう

おこめ,ごまあぶら,
さとう,じゃがいも,
こむぎこ,あげあぶら

だいこん,にんじん,
たけのこ,しいたけ,
ねぎ,ほうれんそう,
もやし,キャベツ

世界の料理　韓国「クッパ」

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,とりにく,
あぶらあげ,
あかみそ,かんてん

おこめ,あぶら,
さとう,かたくりこ,
じゃがいも,
はちみつ

にんにく,しょうが,
たまねぎ,キャベツ,
キムチ,しいたけ,
にんじん,もやし,
ねぎ,にら,レモン

後半分（６月1６日～６月3０日）は裏面にございます。→

15
木

給食室で生地から手作り「ピロシキ」 　今日
きょう

は生地
きじ

から手作
てづく

りする

ピロシキです。炒
いた

めた具
ぐ

を発酵
はっこう

させた生地
きじ

で包
つつ

み、油
あぶら

で揚
あ

げて

作
つく

ります。今年
ことし

最後
さいご

のピロシキ

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,とりにく,
ウィンナー

調布市立深大寺小学校
校 長 濵松章洋
栄養士 安齋亨

給食だよりについての

アンケートはこちらから

6月給食だより
深大寺小学校



カレーうどん・ポテトたこ揚げ

キャベツとツナのサラダ

冷凍みかん

ナン・レンズ豆入りキーマカレー

ビーンズサラダ

くだもの（メロン）

ごはん・手作り小魚ふりかけ

じゃが芋のそぼろ煮

とうがん汁

トマト坦々麺

ハニーサラダ

茹でとうもろこし

シシジューシー・ゴーヤチャンプルー

沖縄もずくスープ

紅芋ちんすこう

ごはん・アジフライ

春雨の炒めサラダ

チンゲンサイスープ

山坂達者めし・茹で枝豆

じゃが芋のうま煮

京風みそ汁

深川めし(東京都)

揚げ出し豆腐の野菜あん

あしたばのお吸物

カレーピラフ・豆腐ハンバーグ

大豆入りトマトスープ

くだもの(バレンシアオレンジ)

ケロケロ揚げパン

ポークビーンズ

五色サラダ

目 標 よく噛
か

んで食
た

べよう よく噛
か

むことの大切
たいせつ

さを知
し

ろう！

お米 料理の説明日 献立名 赤の仲間

　来週
らいしゅう

２１日
にち

は、１年
いちねん

のなかで昼間
ひるま

の時間
じかん

が最
もっと

も長
なが

い

「夏至
げし

」です。夏至
げし

には、稲
いね

がたこの足
あし

のようにしっ

かりと根付
ねづ

くことを願
ねが

ってタコを食
た

べる地域
ちいき

もあるそ

うです。深大寺小
じんだいじしょう

の４年生
ねんせい

が先月
せんげつ

植
う

えた稲
いね

もタコの足
あし

のようにしっかりと根付
ねづ

いてほしいですね。

○

黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,タコ,
あおのり,かつお,
マグロ

うどん,あぶら,
さとう,かたくりこ,
じゃがいも,
あげあぶら,
ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ

しょうが,にんにく,
たまねぎ,にんじん,
しめじ,しいたけ,
ねぎ,こまつな,
キャベツ,
べにしょうが,
はくさい,みかん

20
火

旬のくだものを食べよう「メロン」

16
金

行事食・たこ　「ポテトたこ揚げ」

　メロンの旬
しゅん

は初夏
しょか

から夏
なつ

にかけてです。メロン特有
とくゆう

の皮
かわ

のあみ目
め

は、果肉
かにく

が大
おお

きくなる時
とき

にできたひびが

かさぶた状
じょう

になったものです。これがあるものをネッ

トメロンと呼
よ

びます。栄養
えいよう

面
めん

ではカリウムが多
おお

く、赤
あか

肉
にく

のものにはカロテンも多
おお

く含
ふく

まれています。

○

ぎゅうにゅう,
ベーコン,ぶたにく,
レンズまめ,チーズ,
ひよこまめ,
えんどうまめ,
いんげんまめ

ナン,あぶら,バター,
こむぎこ,はちみつ,
さとう

たまねぎ,セロリー,
にんじん,トマト,
しょうが,にんにく,
グリンピース,
キャベツ,はくさい,
とうもろこし,
えだまめ,メロン

21
水

北
海
道
産

な
な
つ
ぼ
し

日本各地の食文化（汁物）　岐阜県など「とうがん汁」 　今日
きょう

は岐阜県
ぎふけん

や愛知県
あいちけん

などで親
した

しまれているとうが

ん汁
じる

です。とうがんは漢字
かんじ

で「冬瓜
とうがん

」と書
か

きます。冬
ふゆ

という字
じ

が付
つ

くので冬
ふゆ

が旬
しゅん

だと思
おも

われがちですが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。貯蔵性
ちょぞうせい

に優
すぐ

れ、冬
ふゆ

までもつことから

「冬
ふゆ

」に「瓜
うり

」と書
か

くようになったそうです。

○

ぎゅうにゅう,じゃこ,
かつお,あおのり,
ぶたにく,とりにく,
あぶらあげ

おこめ,こんにゃく,
じゃがいも,あぶら,
さとう,かたくりこ

たまねぎ,にんじん,
たけのこ,しょうが,
いんげん,とうがん,
しいたけ,ねぎ,
こまつな

22
木

トマト × とりがら　「トマト担々麺」 　ラーメンとトマトが不思議
ふしぎ

な組
く

み合
あ

わせに思
おも

うかも

しれませんが、トマトには昆布
こぶ

と同
おな

じうま味
み

成分
せいぶん

「グ

ルタミン酸
さん

」が含
ふく

まれます。とりがらのうま味成分
みせいぶん

「イノシン酸
さん

」と組
く

み合
あ

わさることで相乗
そうじょう

効果
こうか

により

強力
きょうりょく

なうま味
み

へと変化
へんか

することが知
し

られています。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,
こうやどうふ,
あかみそ

ちゅうかめん,ラード,
さとう,ごまあぶら,
ごま,じゃがいも,
あげあぶら,
はちみつ

しいたけ,トマト,
もやし,にら,ねぎ,
にんにく,しょうが,
キャベツ,にんじん,
こまつな,
とうもろこし

23
金

千
葉
県
産

ふ
さ
こ
が
ね

６月２３日　沖縄慰霊の日「沖縄献立」 　シシジューシーのシシは沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で「肉
にく

」、

ジューシーは「炊
た

き込
こ

みご飯
はん

」を意味
いみ

します。ゴー

ヤーチャンプルーももずくを使
つか

ったスープも沖縄
おきなわ

を代
だい

表
ひょう

する料理
りょうり

です。紅芋
べにいも

ちんすこうも給食室
きゅうしょくしつ

で手作
てづく

りし

ます。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,あぶらあげ,
こぶ,とうふ,あかみそ,
たまご,もずく,
マグロ,とうふ

おこめ,ラード,さとう,
あぶら,こむぎこ

にんじん,いんげん,
ゴーヤ,ねぎ,
にんにく,しょうが,
えのき,あさつき,
しょうが,さつまいも

26
月

佐
賀
県
産

ひ
の
ひ
か
り

味が良いから鯵　「アジフライ」 　鯵
あじ

は１年
いちねん

中
ちゅう

出回
でまわ

る魚
さかな

ですが、産卵
さんらん

前
まえ

の初夏
しょか

から夏
なつ

に

かけてが美味
おい

しいと言
い

われています。今日
きょう

はそんな鯵
あじ

に衣
ころも

を付
つ

けてフライにします。また、今日
きょう

のお米
こめ

は佐
さが

賀県
けん

産
さん

の「ひのひかり」です。関東
かんとう

ではあまり見
み

かけ

ない品種
ひんしゅ

ですが、お米
こめ

界
かい

の横綱
よこづな

として東
ひがし

のコシヒカ

リ、西
にし

のヒノヒカリと呼
よ

ばれるほど人気
にんき

があります。

○

ぎゅうにゅう,あじ,
ベーコン,とりにく,
とうふ

おこめ,こむぎこ,
パンこ,あげあぶら,
はるさめ,
ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ,
かたくりこ,
ごまあぶら

にんじん,キャベツ,
もやし,れんこん,
レモン,たけのこ,
ねぎ,チンゲンツァイ

27
火

秋
田
県
産

あ
き
た
こ
ま
ち

日本各地の食文化（汁物）　京都府「京風みそ汁」 　京都
きょうと

生
う

まれの上品
じょうひん

な「西京
さいきょう

みそ」を使
つか

ったみそ汁
しる

で

す。南北
なんぼく

に長
なが

いその地形
ちけい

や、気候
きこう

によって日本
にほん

各地
かくち

で

みその種類
しゅるい

も様々
さまざま

です。原料
げんりょう

の配合
はいごう

も違
ちが

うので、含
ふく

ま

れる塩分量
えんぶんりょう

も異
こと

なります。色
いろ

、香
かお

り、甘味
あまみ

など普段
ふだん

の

みそ汁
しる

との違
ちが

いを感
かん

じましょう。

○

ぎゅうにゅう,だいず,
じゃこ,ぶたにく,
さつまあげ,
あぶらあげ,
しろみそ,みそ

おこめ,さつまいも,
かたくりこ,
あげあぶら,さとう,
じゃがいも,
こんにゃく

にんじん,たけのこ,
たまねぎ,こまつな,
えだまめ,えのき,
みずな

29
木

千
葉
県
産

ふ
さ
こ
が
ね

旬のくだものを食べよう「国産バレンシアオレンジ」

おこめ,さとう,
かたくりこ,
あげあぶら,
あぶら

しょうが,にんじん,
たまねぎ,ねぎ,
こまつな,しいたけ,
あしたば

　バレンシアオレンジは世界
せかい

的
てき

に広
ひろ

く生産
せいさん

されて

いますが、国産
こくさん

のものは珍
めずら

しいです。柑橘
かんきつ

という

と冬
ふゆ

が旬
しゅん

のものばかりだと思
おも

われがちですが、今
いま

の時期
じき

に旬
しゅん

を迎
むか

えるものもあります。暑
あつ

い時期
じき

に

ピッタリな、爽
さわ

やかな味
あじ

わいを楽
たの

しみましょう。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,ベーコン,
ぶたにく,とうふ,
だいず

おこめ,あぶら,
バター,パンこ,
あぶら,さとう,
オリーブオイル

ピーマン,たまねぎ,
にんじん,マッシュルーム,
にんにく,レモン,キャベツ,
とうもろこし,セロリー,
トマト,トマトピューレ,
パセリ,
バレンシアオレンジ

30
金

梅雨の献立　うぐいす色の「ケロケロ揚げパン」 　６月
がつ

といえば「梅雨
つゆ

」、梅雨
つゆ

といえば「カエ

ル」、カエルといえば「緑
みどり

色
いろ

」ということで今日
きょう

は緑
みどり

色
いろ

の揚
あ

げパンです。このうす緑
みどり

は、青大豆
あおだいず

を

炒
い

って粉
こな

にしたうぐいすきな粉
こ

の色
いろ

です。○

ぎゅうにゅう,
うぐいすきなこ,
だいず,ぶたにく,
ベーコン,ハム

パン,あげあぶら,
さとう,はちみつ,
じゃがいも,あぶら,
さとう

たまねぎ,にんじん,
にんにく,トマト,
パセリ,いんげん,
だいこん,キャベツ,
こまつな,
とうもろこし

←前半分（６月1日～６月15日）は裏面にございます。

28
水

千
葉
県
産

ふ
さ
こ
が
ね

東京都でも地産地消「東京都の食材献立」 　深川
ふかがわ

めしは東京都
とうきょうと

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。もともとはネギ

とあさりをみそでさっと煮
に

てご飯
はん

にかけたものと言
い

わ

れています。今
いま

では炊
た

き込
こ

むタイプと、ぶっかけるタ

イプの２種類
にしゅるい

があります。今日
きょう

は炊
た

き込
こ

む深川
ふかがわ

めしで

す。また、小松菜
こまつな

や明日葉
あしたば

など東京
とうきょう

都
と

産
さん

の食材
しょくざい

も使
つか

っ

ています。

○

ぎゅうにゅう,あさり,
とうふ,とりにく,
とうふ

調布市立深大寺小学校
校 長 濵松章洋
栄養士 安齋亨

6月平均栄養価

エネルギー 594kcal
たんぱく質 24.2ｇ

脂質 21.5ｇ

食塩相当量 2.5ｇ

※材料の都合により、

献立を変更する場合があります。

6月給食だより
深大寺小学校


