
江戸川立葛西第三中学校
校　長　　金澤　　栄治
栄養士　　白山　のぞ美
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「西湖」とは、中国東部にある、世界
遺産にも登録された美しい湖のことで
す。西湖のある地域でとれる食べ物が
とても美味しいことから、この名前に
は「おいしい豆腐料理」という意味が
込められています。赤い色をしていま
すが、唐辛子の色ではなく、トマトの
色です。

今が旬のグリンピースを使います。冷
凍のグリンピースとは違った、生のグ
リンピースの鮮やかな色や香りを楽し
んでください♪

一口メモ

静岡県の郷土料理仕立てです。お茶の
旬は4～５月。八十八夜(5/2)に枝先
の若葉を手で摘み取った新茶は特に美
味しいとされています。給食では茶を
挽いた抹茶でゼリーを作ります。

端午の節句（5/5）をお祝いした給食
です。ちまきは笹の葉や竹の皮で包ん
で蒸した保存食です。ちまきのほか
に、お寿司やお団子にも笹の葉が使わ
れていますが、食べ物を腐りにくくす
るとともに、葉の香りも良く、食べ物
をおいしくします。

カリント揚げは、細く切った魚を「か
りんとう」というお菓子に似せて茶色
く揚げた料理です。かりんとうは、小
麦粉に砂糖を加えて練ってから棒状に
乾燥させたお菓子です。給食では、砕
いたアーモンドを加えて、香りや食感
が良くなるよう工夫しています。

キムタクチャーハンは、「キムチ」と
「たくあん」の入ったチャーハンで
す。ピリ辛の味付けとたくあんのポリ
ポリした食感を楽しんでください♪

カスタードはバニラビーンズで香りを
つけます。滑らかに仕上がり、とても
おいしく人気なメニューです。

おかずとごはんを交互に食べるのは日
本ならではの食べ方で、別名「三角食
べ」ともいいます。口の中で混ぜ合わ
せて味の広がりを楽しめます。「口中
調味」といい、複雑な味を感じる能力
が高まるといわれています。

ドライカレーにみじん切りにした大豆
を加えて作ります。大豆が苦手な人で
も、細かく刻んでカレーに加えること
で、味や食感が気にならなくなり、食
べやすくなります。

バーベキューソースは、りんごのすり
おろしを入れ、しょうゆベースで作り
ます。
プーティンは、カナダの代表的な料理
です。フライドポテトにデミグラス
ソースとチーズをかけて食べます。

【ドイツ料理】ドイツでは朝食と夕食
は簡単なもので済ませ、昼食は時間を
かけてたっぷりと食べることが多いそ
うです。学校や職場に行く時刻が早い
ので、午前10時前後に〈第２の朝
食〉をとる習慣があります。

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

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1
水

桜ｴﾋﾞとｼﾗｽのかき揚げ丼

○

しらす干し,★さくらえび(ゆで),★
たまご

精白米,粒麦,小麦粉,でん粉,★油(揚
げ油）,三温糖

玉葱,ごぼう,にんじん,しゅんぎく,ね
ぎ,だいこん（葉なし）

蒲鉾入りすまし汁 鶏こま,絹ごし豆腐,蒸しかまぼこ こまつな

とろりん抹茶ゼリー
アガー,★牛乳･調理用,豆乳,★生ク
リーム(乳),★無糖練乳

さとう,甘納豆(あずき)

2
木

中華ちまき風おこわ

○

焼き豚,★干しえび(シャーミー),青
大豆（国産）

精白米,もち米,ごま油,三温糖,★白
ごま(いり）

しょうが,ねぎ,干し椎茸,たけのこ(水
煮缶詰),にんじん

豆あじの南蛮漬 まめあじ
上新粉,でん粉,★油(揚げ油）,ごま
油,三温糖

ねぎ,とうがらし(乾)

わんたんスープ（豚肉） 豚こま ワンタンの皮,ごま油
えのきたけ,にんじん,はくさい,もや
し,こまつな,ねぎ

パイナップル ★パインアップル

7
火

麦入りごはん

○

精白米,粒麦

ホキのﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽかけ ホキ さとう
しょうが,ねぎ,にんにく,★りんご,レ
モン

プーティン
（ﾌﾗｲﾄﾞﾎﾟﾃﾄのﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽかけ）

★粉チーズ
★油(揚げ油）,じゃがいも,★バ
ター

ソッパ・デ・レグメス
（野菜スープ）

ベーコン,豚こま,レンズまめ
オリーブ油,じゃがいも,リボンパス
タ

キャベツ,にんじん,玉葱,エリンギ,こ
まつな

8
水

大豆入りドライカレー

○

豚ひき肉,大豆(国産) 精白米,粒麦,油（大豆）
にんにく,しょうが,玉葱,にんじん,セ
ロリー,マッシュルーム(水煮缶詰)

ひじきのサラダ
干ひじき(鉄釜、乾),まぐろ缶詰(水
煮ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ),★ダイスチーズ

サラダ油(大豆）,さとう にんじん,キャベツ,きゅうり

みかんカルピスゼリー 粉寒天,★乳酸菌飲料 さとう ★ミカンｼﾞｭｰｽ,★みかん缶

9
木

ゆかりごはん

○

精白米,粒麦,★白ごま(いり） ゆかり

かぼちゃコロッケ
ひよこまめ(乾）,豚ひき肉,おから
(乾燥),★脱脂粉乳,★たまご

油（大豆）,小麦粉,生パン粉,乾パ
ン粉,★油(揚げ油）

西洋かぼちゃ,にんじん,玉葱

じゃこサラダ 油（大豆）,さとう
キャベツ,もやし,にんじん,みずな,に
んにく

わかめと油揚げのみそ汁
まさば(さば節),油揚げ,カットわか
め,白みそ,赤みそ,粉かつお

えのきたけ,こまつな

10
金

八宝麺

○

豚こま,★イカ,★むきエビ,★うず
ら卵(水煮缶詰）

油（大豆）,蒸し中華めん,でん粉,
ごま油

しょうが,にんにく,干し椎茸（足
切）,にんじん,たけのこ(水煮缶詰)

レバーのアーモンドがらめ 豚レバー
でん粉,小麦粉,★油(揚げ油）,三温
糖,★アーモンド

しょうが

フルーツのカスタード添え 豆乳,★牛乳･調理用,★たまご
コーンスターチ,グラニュー糖,★バ
ター

★もも,★みかん缶,アロエ,★バナナ

13
月

キムタクチャーハン

○

★たまご,豚ひき肉 精白米,粒麦,油（大豆）,ごま油
しょうが,ねぎ,はくさい(キムチ漬け),
大根(たくあん干し大根漬)

スパイシーチキン 若鶏肉モモ(皮付き) でん粉,小麦粉,★油(揚げ油）

糸寒天サラダ 糸寒天 油（大豆）,ごま油,さとう
キャベツ,もやし,きゅうり,にんじん,
こまつな,ホールｺｰﾝ(冷）,しょうが

酸辣湯
サンラータン

鶏成鶏肉胸(皮付き),木綿豆腐 油（大豆）,でん粉
しょうが,にんじん,たけのこ(水煮缶
詰),干し椎茸（足切）,ねぎ

14
火

麦入りごはん

○

精白米,粒麦

かつおふりかけ かつお節 さとう,★白ごま(いり）

さめのカリント揚げ モウカザメ
でん粉,小麦粉,★油(揚げ油）,さと
う,★アーモンド

しょうが

小松菜とひじきのナムル ひじき 普通はるさめ(乾),ごま油
こまつな,にんじん,もやし,しょうが,
にんにく

わかめとたまごのスープ カットわかめ,★たまご じゃがいも ねぎ

15
水

胚芽パン

○

★胚芽パン

手作りソーセージ 豚ひき肉,★たまご,豆乳 生パン粉 玉葱,セロリー,にんにく

ザワークラウト さとう キャベツ,とうがらし(乾)

アイントプフ
（ドイツ農夫のスープ）

ソーセージ(混合),レンズまめ(乾） 油（大豆）,じゃがいも にんじん,玉葱,セロリー,こまつな

りんご ★りんご

16
木

グリンピースごはん

○

炊き込みわかめ 精白米,粒麦 グリンピース

豆腐のキッシュ
ボンレスハム,★たまご,木綿豆腐,
★ピザチーズ,★生ｸﾘ-ﾑ(乳植）

油（大豆） 玉葱,マッシュルーム(水煮缶詰)

粉吹き芋 じゃがいも パセリ

キャベツスープ ベーコン,豚こま,レンズまめ(乾） 油（大豆）
干し椎茸,にんじん,玉葱,キャベツ,も
やし,こまつな

17
金

西湖豆腐
シーホードウフ

丼

○

豚ひき肉,大豆(国産),木綿豆腐
精白米,粒麦,サラダ油(米),三温糖,
でん粉

しょうが,にんにく,玉葱,干し椎茸,た
けのこ,にんじん,ねぎ,トマト缶詰

焼き肉サラダ 豚こま,★たまご
さとう,つきこんにゃく,ワンタンの
皮,★油(揚げ油）★白ごま

ねぎ,にんにく,しょうが,ブロッコ
リー,こまつな

バナナ ★バナナ

５月の献立表



878 kcal

34.2 ｇ

34.3 ｇ

2.1 ｇ

757 kcal

32.6 ｇ

24.8 ｇ

3.1 ｇ

781 kcal

32.1 ｇ

30.5 ｇ

2.9 ｇ

735 kcal

40.2 ｇ

22.8 ｇ

2.1 ｇ

721 kcal

24.3 ｇ

19.9 ｇ

2.0 ｇ

695 kcal

28.3 ｇ

20.3 ｇ

3.4 ｇ

716 kcal

33.3 ｇ

23.1 ｇ

2.5 ｇ

705 kcal

31.2 ｇ

31.0 ｇ

1.4 ｇ

741 kcal

39.7 ｇ

18.3 ｇ

2.0 ｇ

※「表示設定」を行ったアレルギー食品には★を表示しています。 ※牛乳には、カルシウムやたんぱく質など成長期の皆さんにとって、とても大切な栄養素がたくさん入っています。残さず飲みましょう。

※献立は都合により変更することがございます。ご了承ください。 ※給食摂取基準：ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal、たんぱく質（ｴﾈﾙｷﾞｰの13～20％）ｇ、脂質(ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）ｇ、塩分相当量2.5ｇ未満

20
月

石焼ビビンバ風炒飯

○

豚ひき肉,大豆(国産)
サラダ油(米),精白米,粒麦,油
（米）,三温糖,ごま油

しょうが,干しぜんまい(ゆで),にんじ
ん,たけのこ(水煮缶詰)

ごはんと具をしっかりと混ぜて食べる
のが、韓国流。今回は石焼ビビンバ風
に仕上げます。

ジョン：粉をつけて卵液にくぐらせて
焼いた料理です。

豆腐のジョン
木綿豆腐,★たまご,豚ひき肉,赤み
そ

油（米）,小麦粉,ごま油,さとう,で
ん粉

しょうが

チョレギサラダ カットわかめ,きざみのり ごま油,★白ごま(いり）
キャベツ,もやし,きゅうり,にんじん,
こまつな,にんにく

フルーツタピオカココナッ
ツ

★牛乳･調理用,豆乳,★生ｸﾘ-ﾑ(乳
植）

タピオカパール,さとう
ココナッツミルク,★りんご,パイン
アップル(缶詰),★みかん缶,★もも

21
火

じゃこ入りわかめごはん

○

炊き込みわかめ,ちりめんじゃこ 精白米,粒麦,★白ごま(いり）

豚こま,かつお削り節,粉かつお

ほとんど毎日使うお箸、正しく使えて
いますか？注意したいお箸のタブーに
はさし箸・なみだ箸・寄せ箸・迷い
箸・ねぶり箸・せせり箸・渡し箸など
あります。
一緒に食事をする人にも気持ちよく過
ごしてもらうためにもマナーを守りま
しょう。

厚焼き玉子
豚ひき肉,ひじき,★たまご,かつお
削り節

油（大豆）,三温糖 干し椎茸,にんじん,玉葱

こまツナサラダ まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ) 油（大豆）,さとう こまつな,キャベツ,にんじん

肉じゃが
油（大豆）,じゃがいも,しらたき,
三温糖

玉葱,干し椎茸（足切）,にんじん,さ
やいんげん

22
水

フィッシュバーガー

○

ホキ
ｼｮｰﾄﾆﾝｸﾞパン,小麦粉,生パン粉,乾
パン粉,★油(揚げ油）,さとう

フィッシュバーガーは、給食室でパン
に切り込みを入れ、揚げた魚とソース
をはさんで作ります。魚が苦手な人も
チャレンジしやすいメニューです。

マッシュポテト ★牛乳･調理用,★生ｸﾘ-ﾑ(乳植） じゃがいも,★バター

ABCスープ ベーコン ｱﾙﾌｧﾍﾞｯﾄマカロニ,オリーブ油
にんにく,マッシュルーム(水煮缶詰),
玉葱,にんじん,ホールｺｰﾝ(冷）

バナナ ★バナナ

23
木

麦入りごはん

○

精白米,粒麦

むろあじミンチ,鶏ひき肉,白みそ,
ながこんぶ(素干し),かつお削り節

でん粉 ねぎ,こまつな

ごまを使う料理には【利休】や【南
部】が料理名につきます。さわらにご
まだれをつけて焼きます。
「浦上そぼろ」は長崎の郷土料理。オ
ランダ語の「ソブラート」（残り物）
が由来になっており、ひき肉は入って
いないメニューです。

さわらの利休焼き さわら 三温糖,★白すりごま,でん粉

浦上そぼろ 豚こま,さつま揚げ 油（大豆）,つきこんにゃく,三温糖 しょうが,ごぼう,にんじん,もやし

ムロアジのつみれ汁

24
金

麦入りごはん

○

精白米,粒麦

カットわかめ,かつお削り節 じゃがいも,★白ごま(いり） ねぎ

本格的な夏が到来する前に、適度な運
動とバランスの良い食事を心がけ、暑
さに強いカラダを作っていきましょ
う。
まず、①汗をかく習慣を身につけま
しょう。
②早寝早起きをし、朝ごはんは必ず食
べましょう。睡眠不足や朝食抜きでは
熱中症のリスクが高まります。
③運動時の水分補給は熱中症対策に欠
かせません。運動前に250～500
㎖。運動中は1回200～250㎖の水
分を２～４回に分けてこまめに補給し
ましょう。
汗をたくさんかいたときには、水分と
一緒に塩分（ミネラル）もとりましょ
う。

熱中症初期症状・・・めまい、立ちく
らみ、足がつる、しびれる
初期症状が現れたら、早めに対処しま
しょう。

揚げぎょうざ 豚ひき肉,大豆(国産)
ごま油,小麦粉,ぎょうざの皮,★油
(揚げ油）

ねぎ,はくさい,こまつな,にら,にんに
く,しょうが

ビーフン炒め ベーコン 油（大豆）,ビーフン,ごま油
しょうが,にんにく,干し椎茸,にんじ
ん,玉葱,もやし,こまつな

わかめスープ

28
火

魯肉飯
ルーローハン

○

豚肩(脂身付き）,★うずら卵(水煮
缶詰）

精白米,粒麦,サラダ油(米),でん粉,
ごま油

しょうが,たけのこ,にんじん,ねぎ,さ
やいんげん,ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし

ニラタマスープ ほたてがい(干・ばら),★たまご でん粉 にんじん,ねぎ,にら

みたらしごま団子 絹ごし豆腐
白玉粉,三温糖,でん粉,★白すりご
ま,★黒すりごま

29
水

麦入りごはん

○

精白米,粒麦

ひじきとおかかのふりかけ 干ひじき(鉄釜、乾),粉かつお 三温糖,★白ごま(いり）

擬製豆腐 豚ひき肉,木綿豆腐,★たまご サラダ油(米),三温糖 にんじん,干し椎茸（足切）,ねぎ

からしあえ さとう キャベツ,もやし,にんじん,こまつな

30
木

しらすピザトースト

○

★粉チーズ,あおのり
無塩食パン,★白ごま(いり）,マヨ
ネーズ（卵無）

ねぎ,にんにく

キャベツ,きゅうり,赤パプリカ,ブ
ロッコリー,こまつな,ホールｺｰﾝ

冷凍みかん

じゃがいものみそ汁 かつお削り節,油揚げ,白みそ じゃがいも 玉葱,こまつな

★牛乳･調理用,かつお削り節,若鶏
肉胸(皮なし)

にんじん,れんこん

すいとん卵なし

★冷凍みかん

にんじん,はくさい,ねぎ,こまつな

パンには食塩が多く含まれるので、具
がたっぷりのる料理の時は、無塩パン
で調理しています。食塩の含まれるパ
ンよりふんわり感は減りますが、パン
の表面いっぱいに具を塗るので味の違
和感は少ないです。

ﾚﾊﾞｰと野菜のｹﾁｬｯﾌﾟ和え 豚レバー　角切り
★油(揚げ油）,でん粉,じゃがいも,
三温糖

しょうが,にんにく,ピーマン,にんじ
ん

シーザーサラダ ベーコン　短冊,★粉チーズ
★油(揚げ油）,胚芽パン,サラダ油
(米),さとう

31
金

麦入りごはん

○

精白米,粒麦

小麦粉,でん粉,じゃがいも

鰹は群れで泳ぎ回遊する魚です。初鰹
は春に太平洋岸を北へ上っていくとき
に獲ったもの、戻り鰹は秋に水温が低
くなったために南へ下っていくときに
獲ったものです。初鰹は爽やかでさっ
ぱりとした味わい、戻り鰹はエサを
たっぷりと食べているために脂がのっ
てこってりとした味わいです。

かつおのごまがらめ かつお
でん粉,★油(揚げ油）,三温糖,★白
ごま(いり）,★黒ごま(いり）

しょうが

ひじきと大豆の炒り煮
大豆(国産),油揚げ,干ひじき(鉄
釜、乾),かつお削り節,粉かつお

三温糖,油（大豆）,つきこんにゃく

学校給食の献立は、文部科学省が定める「学校給食摂取基準」に基づき、栄養士が作成しています。１日に必要な
栄養量の1/3程度を基本に、不足しがちなカルシウムやビタミン類は多めにとれるよう考慮し、食材や調理方法を

工夫して提供します。残さず食べることで、必要な栄養をしっかりとることができますので、食べられる人は、盛
り付けられた量を食べ切るよう心がけましょう。

苦手な食べ物があったり、食べられる量が少なかったり、給食を食べることに不安を感じている人は、無理をし
なくて大丈夫です。成長するにつれて、だんだんと食べられるようになりますので、少しずつ慣れていきましょう。





※牛乳には、カルシウムやたんぱく質など成長期の皆さんにとって、とても大切な栄養素がたくさん入っています。残さず飲みましょう。

。


