
★6月の献立紹介
２日（金）アスパラガスのごま和え

　調布市の姉妹都市である長野県木島平村のアスパラガスを使って作ります。

7日（水）　山菜おこわ

　防災用に備蓄しているアルファ化米を使って作ります。

12日（月）　ピタパン

19日（月）　長崎県のメニュー

今月の給食目標は…

26日（月）　あじさいゼリー

麦ごはん 630g 豚肩ロース小間 180g 砂糖 8g ピーマン 20g

炒め油 4g 赤ワイン 6g 酒 6g 5日（月）　いかのねぎ焼き、五目きんぴら

にんにく 4g 玉ねぎ 120g みそ 10g 白ごま 2g 6日（火）　たこの地中海サラダ

生姜 2g にんじん 40g しょうゆ 12g 片栗粉 2.4g 7日（水）　塩昆布和え、根菜のみそ汁

出汁 20g 8日（木）　ツナとごぼうの混ぜごはん

9日（金）　ひじきピラフ

①お米の5％程度の押し麦を入れて、炊飯器で炊いておく。

②にんにく、生姜はすりおろしておく。豚肉は赤ワインに漬けておく。玉ねぎは半分に切って

　スライス、にんじんは短冊切り、ピーマンはせん切りにしておく。調味料は混ぜておく。

③油でにんにくと生姜を熱し、豚肉、玉ねぎ、にんじんを炒める。

④火が通ったら、調味料をすべて入れて煮込む。

⑤ピーマン、白ごまを入れ、水溶き片栗粉でとろみをつける。

☆給食費の次回引き落としは6月5日（月）です。口座残高のご確認をお願いいたします。☆

　6月4日から10日の「歯と口の健康週間」にあわせ、給食では、よくかむことを意識
できる献立にしています。

　柔らかく舌触りの良いものだけでなく、
かみごたえのあるものや、よくかんでこそ
しっかり味わえる食材を取り入れることで、

歯と口の健康を守りましょう。

毎年6月は食育月間、毎月19日は食育の日です。
「食事がおいしい」「食事の時間が楽しい」

という思いを大切にして、
生涯を通して健康に、心豊かに生きていくための知識を身につけ、

健全な食生活を実践できる力を育んでいけると良いですね。

　パンを半分にちぎると、中が空洞になっています。その中に、炒め物やサラダを入れて、「ピ
タサンド」にして食べます。

　長崎県が特産の高菜漬けや、なすなどの食材を使います。「だご汁」は長崎県の郷土料理で、
小麦粉を水でこねた団子が入ったすいとんのような汁ものです。

　りんごゼリーの上に、細かく切ったぶどうゼリーをのせて、あじさいのような見た目に仕上げ
ます。

令和5年5月29日

調布市立若葉小学校

　だんだんと蒸し暑い日が増えてきましたね。熱中症予防のためには、適切に水分補給
をすること、休息をとること、日ごろからバランスの良い食生活を送り体調を整えてお
くことなどが大切です。

校　長　内藤　みゆき

栄養士　野口　悠紀子

清潔に気をつけて食事をしよう

材料

作り方

みそをいれると味にコクが出ます。
最後にとろみをつけることで、タレのあじがご飯に絡みやすくなりおいしくなります。

　料理の前や食事の前にはしっかり手を洗いましょ
う。また、給食当番の際はマスクの着用をお願いして
おりますので、よろしくお願いいたします。

＜給食レシピ紹介＞ 16日(金) 4人分

焼肉丼


