
令和８年度

レバーのごまだれがらめ 567 kcal

もやしと小松菜の中華和え
　　　　　　　こまつな　　　ちゅうかあ

20.8 ｇ

26.4 ｇ
2.3 ｇ

さばの一夜干し
　　　　　　　いちやぼ

618 kcal

じゃがいもとさつまあげのふくめ煮
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　に

23.6 ｇ

27.9 ｇ
2.7 ｇ
565 kcal
18.9 ｇ
27.1 ｇ
2.0 ｇ
584 kcal
28.1 ｇ
21.5 ｇ

ポークビーンズ　　バナナ 2.3 ｇ

もうかざめのさざれ焼き
　　　　　　　　　　　　　　　　や

588 kcal

キャベツと小松菜のごま和え
　　　　　　　　　　　こまつな　　　　　あ　

20.9 ｇ

野菜たっぷり汁
やさい　　　　　　　じる

24.3 ｇ

河内晩柑（かわちばんかん） 2.1 ｇ

577 kcal

19.3 ｇ
29.2 ｇ
2.1 ｇ

きゅうりのナムル 575 kcal
18.0 ｇ
21.9 ｇ

バナナ 1.8 ｇ

ししゃものねぎ塩焼き
　　　　　　　　　　　　しおや

568 kcal

茎わかめのあえもの
くき

19.2 ｇ

じゃがいもと厚揚げのみそ汁
　　　　　　　　　　　　あつあ　　　　　　しる

23.8 ｇ

甘夏みかん
あまなつ

2.2 ｇ

622 kcal
28.2 ｇ

オニオンドレッシングサラダ 27.6 ｇ

スコッチブロス 2.1 ｇ

イカの松笠焼き
　　　　　　まつかさや

561 kcal

野菜と大豆のあえもの
やさい　　だいず

17.1 ｇ

小松菜
こまつな

とじゃが
いも

芋のみそ
しる

汁 28.0 ｇ

河内晩柑（かわちばんかん） 2.1 ｇ

チーズ入りポテトオムレツ 611 kcal

小松菜と大豆のサラダ
こまつな　　　だいず

21.5 ｇ

24.2 ｇ
1.8 ｇ

きびなごのからあげ 583 kcal

小松菜と豆腐のすまし汁
こまつな　　とうふ　　　　　　じる

20.9 ｇ

27.4 ｇ
2.4 ｇ

ぶた肉
にく

のしょうが焼
や

き 562 kcal

キャベツとじゃこの梅
うめ

あえ 21.8 ｇ

24.4 ｇ
2.3 ｇ

581 kcal

20.4 ｇ
26.8 ｇ
1.9 ｇ
611 kcal
21.8 ｇ
21.2 ｇ
1.6 ｇ

イタリアンサラダ 589 kcal

24.5 ｇ
25.5 ｇ

オレンジ 2.2 ｇ
588 kcal
20.2 ｇ
26.3 ｇ
2.4 ｇ
562 kcal
21.4 ｇ

バンサンスー（えびいり） 24.9 ｇ

オレンジ 2.4 ｇ

いわしのかば焼
や

き 588 kcal

キャベツの香
かお

りあえ 17.4 ｇ

24.3 ｇ
2.4 ｇ

肉
にく

じゃがコロッケ 634 kcal

糸寒天
いとかんてん

とハムのあえもの 22.9 ｇ

23.3 ｇ
2.2 ｇ

あじの香味揚
こうみあ

げ 561 kcal

茎
くき

わかめのじゃこあえ 16.9 ｇ

27.5 ｇ
1.8 ｇ

※アレルギー食品には記号を表示しています ※食材の仕入れにより、献立が変更になる場合があります。 585 kcal

～今月の献立より～ 25.4 ｇ

☆6月4日～10日は歯と口の健康週間です。５日はしっかりかんで食べるように「カミカミ献立」です。 21.1 ｇ

☆９日は２年生が「そらまめ」のさやむきをします。そらまめさんのベッドをよく観察してみましょう。 2.0 ｇ

☆１１日は「入梅献立」です。「梅雨」は梅に雨と書きます。「梅の実が熟す時期の雨」だからこの名前がついたといわれています。
☆１２日は世界の料理から「イギリス」です。イギリスといえば、「フィッシュ＆チップス」と言われるほど有名です。
☆１７日はお誕生日給食です。６月生まれのみなさん、おめでとうございます。黒糖の風味や色合いを味わって下さい。
☆１９日は今年度初めての「南小岩ベーカーリー」の日です。コーンを入れて丸く成形したパンに仕上げます。
☆２０日は土曜日授業で給食があります。

脂 質

食塩相当量

青
あお

のりポテト

レンズ豆
まめ

のミルクスープ

ごはん

こんぶとおかかのふりかけ

玉葱　にんじん　キャベツ　こまつな
だいこん　もやし　えのきたけ　ねぎ
さくらんぼ(国産)

たんぱく質

しめじ　にんじん　たけのこ水煮　もやし
はくさい　こまつな　キャベツ　きゅうり
レモン　オレンジ

エネルギー

30
火

○
ツナ油漬　飲用牛乳　まあじ
冷凍茎わかめ　ちりめんじゃこ
とり肉　木綿豆腐

精白米　粒麦　油　白ごま
でん粉　三温糖  ごま油
★あられ麩

にんじん　にんにく　しょうが　もやし
キャベツ　ホールコーン　玉葱　ねぎ
えのきたけ　こまつな　甘夏みかん

26
金

○
飲用牛乳　いわし開き
生揚げ　みそ　豆乳

精白米　粒麦　でん粉　油
三温糖　白ごま

しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん
もやし　レモン　だいこん　玉葱
えのきたけ　こまつな　小玉スイカ

25
木

○
きな粉　飲用牛乳　とり肉
★むきエビ　ボンレスハム
★たまご

★ショートニングパン（ねじり）
油　グラニュー糖　三温糖
でん粉　★ワンタンの皮　ごま油
緑豆はるさめ　さとう　白ごま

ごはん
のりごまふりかけ

豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

　さくらんぼ

麩
ふ

のすまし汁　　甘夏
あまなつ

みかん

豆乳入
とうにゅうい

りみそ汁
しる

　　小玉
こだま

すいか

24
水

○
ぶたこま　かまぼこ　木綿豆腐
飲用牛乳　大豆(国産)　とり肉
油揚げ

精白米　粒麦　油　三温糖
でん粉　ごま油　白ごま
じゃがいも

29
月

○

おかか　粉かつお　きざみのり　飲
用牛乳　ぶたひき肉　大豆(国産)
ボンレスハム　糸寒天　木綿豆腐
みそ

精白米　粒麦　白ごま　三温糖
油　しらたき　じゃがいも
★小麦粉　★パン粉

干し椎茸　玉葱　にんじん　たけのこ水煮
こまつな　ごぼう　だいこん　ねぎ

　　　　　きゅうしょく　こんだてひょう

小松菜の香味和え
こまつな　　　こうみあ

ご飯

フィッシュアンドチップス

きゅうりとチーズのサラダ

精白米　粒麦　さとう　白ごま
油　ごま油　じゃがいも

にんじん　たけのこ水煮　さやいんげん
キャベツ　アスパラガス　きゅうり
こまつな　玉葱　えのきたけ　ねぎ
河内晩柑

ひじきごはん

精白米　粒麦　白ごま　油
ごま油　さとう　じゃがいも
でん粉

23
火

○
ベーコン　ぶた肉　ツナ油漬
飲用牛乳　豆乳
★調理用牛乳　レンズ豆(乾）

油　★ペンネ　オリーブ油
さとう　じゃがいも
コーンスターチ

にんにく　玉葱　にんじん　トマト缶
マッシュルーム水煮　バジル　キャベツ
ブロッコリー　きゅうり　赤パプリカ
ホールコーン　クリームコーン缶
こまつな　★バナナ

ペンネアラビアータ

20
土

○
大豆(国産　ぶたひき肉
飲用牛乳　冷凍わかめ　青のり
ツナ油漬　★ダイスチーズ

精白米　粒麦　油　★小麦粉
さとう　三温糖　じゃがいも

しょうが　にんにく　玉葱　にんじん
マッシュルーム水煮　キャベツ　きゅうり
こまつな　もやし　ホールコーン

☆土曜
どよう

授業
じゅぎょう

19
金

○

飲用牛乳　とり肉　白いんげん豆
豆乳　★調理用牛乳　★粉チーズ
★生クリーム　冷凍茎わかめ　★いか
海草ミックス　ちりめんじゃこ

★強力粉　さとう　油
じゃがい　コーンスターチ
白ごま　三温糖　ごま油

ホールコーン　にんじん　玉葱　エリンギ
クリームコーン缶　こまつな　キャベツ
もやし　きゅうり　オレンジ

＜南小岩
みなみこいわ

ベーカリーの日
ひ

＞

手作りコーンパン

白
しろ

いんげん豆
まめ

のクリームスープ

いか入
い

り海藻
かいそう

サラダ　　オレンジ

18
木

○
飲用牛乳　ぶた肩ロース肉
ちりめんじゃこ　冷凍わかめ
油揚げ　みそ

精白米　粒麦　油　白すりごま
三温糖　じゃがいも

しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん
だいこん　梅びしお　玉葱　ねぎ　しめじ
こまつな

油揚
あぶらよう

げと玉葱
たまねぎ

のみそ汁
しる

とり肉　飲用牛乳　ベーコン
ぶた肉　★ダイスチーズ　枝豆
★たまご　大豆(国産)　粉寒天

精白米　粒麦　オリーブ油　油
じゃがいも　三温糖　白ごま
さとう

玉葱　にんじん　マッシュルーム水煮
パセリ　ピーマン　赤パプリカ　キャベツ
こまつな　きゅうり　ホールコーン
クランベリージュース　アセロラジュース
ぶどうジュースあじさい寒天ポンチ

　　　　　　　　かんてん

17
水

○

ぶたひき肉　大豆(国産)　みそ
飲用牛乳　★きびなご　とり肉
木綿豆腐　油揚げ　冷凍わかめ
豆乳

油　ごま油　★冷凍うどん
でん粉　つきこんにゃく
じゃがいも　★小麦粉　黒砂糖
はちみつ　　ごま

きゅうり　もやし　にんじん　干し椎茸
たけのこ水煮　玉葱　えのきたけ
こまつな

黒糖豆乳ケーキ
こくとうとうにゅう

カリカリ梅　梅びしお　にんにく　しょうが
ねぎ　切干大根　だいこん　キャベツ
きゅうり　にんじん　玉葱　こまつな
ねぎ　甘夏みかん

鶏肉
とりにく

とワンタンのスープ

12
金

○
ツナ油漬け　飲用牛乳　ホキ
★たまご　ぶた肉

★食パン　マヨネーズ（卵無）
★小麦粉　でん粉　油
じゃがいも　さとう　押麦

玉葱　パセリ　ホールコーン　こまつな
キャベツ　きゅうり　にんじん
ホールコーン　しめじ

けんちん汁
しる

16
火

○

11
木

○
飲用牛乳　★ししゃも　油揚げ
冷凍茎わかめ　生揚げ　みそ
大豆(国産)

世界
せかい

の料理～
りょうり

イギリス～

15
月

○
とり肉　干ひじき　油揚げ
飲用牛乳　★イカ　ロースハム
大豆(国産)　木綿豆腐　みそ

○

飲用牛乳　とりひき肉
大豆(国産　しぼり豆腐
白みそ　★たまご
おかか　塩昆布　木綿豆腐

精白米　粒麦,油　★生パン粉
白ごま　すりごま　三温糖
でん粉　じゃがいも

玉葱　ねぎ　キャベツ　きゅうり　かぶ
にんじん　しょうが　レモン　そらまめ
えのきたけ　こまつな

10
水

○
ぶた肉　飲用牛乳　とり肉
冷凍わかめ

精白米　粒麦　油　さとう
ごま油　白ごま　でん粉
三温糖　油　じゃがいも

玉葱　にんじん　大豆もやし　☆りんご
しょうが　にんにく　にら　きゅうり
もやし　はくさい　たけのこ水煮
えのきたけ　ねぎ　こまつな　★バナナ

わかめとじゃがいものスープ

8
月

○
炊き込みわかめ　飲用牛乳
モウカザメ　ボンレスハム
油揚げ　木綿豆腐

精白米　粒麦　★パン粉
マヨネーズ（卵無）　油
三温糖　白ごま　じゃがいも

パセリ　キャベツ　こまつな　にんじん
ごぼう　だいこん　もやし　えのきたけ
葉ねぎ　河内晩柑

ポリポリ大豆
だいず

チキンライス

肉
にく

みそうどん

＜お誕生日給食
たんじょうびきゅうしょく

＞

9
火

飲用牛乳　ベーコン　ぶた肉
大豆(国産)

★ソフトフランスパン　油
オリーブ油　じゃがいも
三温糖　★小麦粉

にんにく　パセリ　セロリ　玉葱
にんじん　エリンギ　トマト缶　キャベツ　こ
まつな　ホールコーン　切干大根
ごぼう　★バナナ

にんじんごはん

ごはん

新ごぼうと切干大根のカミカミサラダ
しん　　　　　　　きりぼ　だいこん

ごまつくね　　こんぶあえ

そら豆
まめ

　　えのきのうまみ汁
じる

カリカリ梅ごはん

ドライカレー

豆腐と豚肉
とうふ　ぶたにく

のうま煮丼
にどん

きなこ揚
あ

げパン

わかめごはん

ごはん

プルコギ丼
どん

＜入梅
にゅうばい　

　献立
こんだて

＞

＜そら豆のさやむき＞

ツナマヨトースト

にんじん　玉葱　こまつな　だいこん
もやし　干し椎茸　にら　ねぎ　メロン

4
木

○

とりひき肉　大豆(国産)
★たまご　飲用牛乳　おかか
ツナ油漬け　とり肉　油揚げ
細切りこんぶ　冷凍わかめ

精白米　粒麦　油　さとう
白ごま　じゃがいも

しょうが　こまつな　キャベツ　もやし
にんじん　レモン　かぶ　たけのこ水煮
ねぎ　しょうが　甘夏みかん

五色汁
ごしきじる

　甘夏
あまなつ

みかん

三色丼
さんしょくどん

（そぼろ、たまご、こまつな）

★たまご ぶたひき肉
★むきえび　飲用牛乳
ぶたレバー　ベーコン
木綿豆腐

油　精白米　粒麦　ラード
でん粉　三温糖　ごま油
白ごま　緑豆はるさめ

ねぎ　干し椎茸　にんじん　たけのこ水煮
大豆もやし　もやし　きゅうり　こまつな
玉葱　にら

春雨と豆腐のスープ
はるさめ　とうふ

3
水

○

おかか　ちりめんじゃこ
飲用牛乳　細切こんぶ
サバ文化干し　さつま揚げ
しぼり豆腐　とりひき肉　みそ

精白米　粒麦　白ごま　三温糖
油　じゃがいも　つきこんにゃく
でん粉

五目
ごもく

チャーハン

（えび、たまごいり）

豆腐団子汁　　メロン
とうふだんごじる　

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ
脂質

たんぱく質
食塩相当量

5
金

○

日 主食
牛
乳

おかず

2
火

○

＜カミカミ献立
こんだて

＞

ガーリックトースト

家庭数配布

＜きゅうしょくもくひょう＞
衛生に気をつけよう

江戸川区立南小岩小学校


