
829 kcal 776 kcal

773 kcal 813 kcal 756 kcal 727 kcal

755 kcal 783 kcal 809 kcal 829 kcal 783 kcal

853 kcal 764 kcal 755 kcal 782 kcal 792 kcal

774 kcal 748 kcal 732 kcal 794 kcal 739 kcal

☆ パインゼリー 胡麻ポテト わかめスープ 小松菜ともやしの昆布漬 グリーンサラダ

玉葱と小松菜のみそ汁 冷凍みかん ちゃんこ鍋風 新たまねぎのスープ

中華丼 ごはん ☆ 韓国炒飯 ごまごはん チキンライス

野菜のおかか和え ☆ 和風ハンバーグ ヤンニャムグイ 竹輪の磯部揚げ カラフルキッシュ

給食１２：３５　　　27日（月） 給食１２：３５　　　28日（火） 給食１２：３５　　　29日（水） 給食１２：３５　　　30日（木） 給食１２：３５　　　31日（金）

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ピリ辛きゅうり 野菜スープ かき玉汁 ウェーブわんたんスープ

磯香ポテト

鶏の唐揚げ ☆ ガーリックトースト ☆ いなだの照り焼き ☆ キムチ入り卵焼き わかさぎの竜田揚げ

さばの文化干し マカロニサラダ 野菜の生姜漬け 小松菜ともやしのナムル 若草ケーキ

牛乳/果物(チェリー) 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

わかめごはん ☆ 厚切りカフェオレトースト ごはん ごまごはん ☆ 味噌ラーメン

けんちん汁

給食１２：００　　18日（土） 給食１２：３５　　　21日（火） 給食１２：３５　　　22日（水） 給食１２：３５　　　23日（木） 給食１２：３５　　　24日（金）

果物（メロン） メダイのスタミナだれがけ ☆ 酢豚 ☆ カルピスゼリー 果物(オレンジ)

野菜の辛子醤油和え

☆ ホイコーロー丼 ごはん ☆ カリカリ梅ごはん(茶漬け) ☆ ビビンパ ソース勝つ丼

中華風コーンスープ ☆ 肉みそ 冷やし茶漬のおだし 春雨スープ 豚汁

給食１２：３５　　　13日（月） 給食１２：３５　　　14日（火） 給食１２：３５　　　15日（水） 給食１２：３５　　　16日（木） 給食１２：３５　　　17日（金）

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

☆ クラッシュサイダーゼリー とりどり汁

レバーの中華風味 ツナとチーズのサラダ さばの塩こうじ焼き甘みそがけ ポトフ

白菜スープ 果物(バナナ) ☆ 小松菜とじゃこのお浸し ☆ わさび風味ドレッシング

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

☆ キムチ炒飯 ☆ チキンカレー ごはん 手作りお茶ロール

６日（月） 給食１２：３５　　　７日（火） 給食１２：０５　　　８日（水） 給食１２：３５　　　９日（木） 給食１２：３５　　　１０日（金）

青菜の磯なめたけ和え 土佐漬け

若竹汁

☆ きつね丼 ☆ グリンピースご飯

すまし汁(豆腐) かつおの葱塩だれ

給食１２：３５　　　１日（水） 給食１２：３５　　　２日（木） 給食１２：３５　　　３日（金）

牛乳 牛乳 憲法記念日

きつね丼は、たっぷりの卵の上に油

揚げを２枚乗せた丼です。甘じょっぱ

い味付けが食欲をそそりますね。な

めたけは、エノキタケを砂糖・酒・醤

油で煮詰めたものです。

5/5のこどもの日にちなんで冷凍でも缶

詰でもないフレッシュなグリンピースをごは

んに混ぜ込み、今年採れたたけのこで若

竹汁を作ります。かつおは古来より縁起の

良い魚です。本日のかつおも高知県のす

くも湾からの産地直送品です。

5/２の八十八夜にちなんだ献立です！八

十八夜は新茶の行事なので、パンに煎

茶を練りこんでいます。わさび風味ドレッ

シングは、ドレッシングに粉わさびを少し

入れたサラダです。ちょっとだけピリッとし

ますよ。

いよいよ運動会練習開始！ 疲労回復に

欠かせないタンパク質と鉄分を豊富に含

むレバーで、スタミナをつけてください。キ

ムチ炒飯は、魚介類やフルーツを使わな

い、アレルゲンフリーキムチで作っています

辛いキムチもゼリーでさっぱり☆

カレーなどの辛味成分は新陳代謝を高め

る効果があり、疲労回復に効果的です。

また、鶏肉にはリラックス効果があります。

ツナとチーズのサラダに使ったツナは、オ

イルツナではなくて脂質ほぼゼロの水煮

ツナです。

さばは先月に引き続き、千葉県銚子沖で

水揚げされた「寒さば」です。魚が苦手な

人もいるかもしれませんが、このさばは脂

が少なめなので魚独特のくさみも少なく、

さっぱり食べられます。ぜひチャレンジして

ください。

小松川中学校２回目の運動会、どの組へ

も給食室からエールを送るために「勝つ」

丼を作ります。ベーシックなトンカツではな

くて２本足でしっかり立ち、決してひれ伏さ

ない鶏のチキンカツです。脂質の少ないむ

ね肉で作ります。

ホイコーローは本格的な作り方だと一度

茹でた豚を取り出して、炒め合わせるとき

に再度加熱するそうです。そのやり方をま

ねて、肉だけでさっと炒め、野菜を炒めて

仕上げに肉を加えることで肉の加熱しす

ぎを防ぎます。

メダイは高たんぱく・低脂質の白身魚で

す。こんがり焼いて、コチュジャン・長ネギ・

玉ねぎをベースにしたスタミナだれをか

けます。ごはんに添える肉みそは、野菜も

たっぷり入ったなんちゃって肉みそです。

運動会予行日！ということで、みなさん暑く

なるかな～と思って氷をたっぷり使って冷

やし梅茶漬けを作ります。疲れを取る酢を

効かせた酢豚には、ボリュームアップする

ためにじゃがいもを少し入れています。運

動会まで、あとひと頑張り☆

給食のビビンパはトッピングはナムルと味

噌だけ☆ごはんとナムルに各種具を混ぜ

て提供します。人気メニューのカルピスゼ

リーも作ります。配膳も食べるのもサクッと

済ませて、運動会準備もいよいよ大詰め、

がんばってください。

味噌ラーメンは、鰹の厚削り・鶏の骨・煮干

し・昆布・青ネギなどを使ってだしをとるこ

とから作る手作りラーメンです。おだしを濃

い目にとって塩分控えめに作ります。若草

ケーキは小松菜をたっぷりつかった初夏の

ケーキです。

運動会当日は人気のメニューを組み合わせて

朝７時半からお弁当給食を作成します！

お楽しみに。お弁当給食は教室でイスを

持ち込まず床で食べますので各ご家庭

でレジャーシートを持たせてください。

運動会おつかれさま献立です。(予備日

なので急遽お弁当箱にも入れられる献

立で)日曜日休んで疲労感は取れました

か？体が疲れていても食べやすい、トース

トです。マカロニサラダにはタンパク質を

補うためにチーズも入れます。

いなだとはブリの若い頃の呼び名で、

日本の近海を、南から北まで回遊して

いる魚です。甘めの照り焼きのタレを

作って提供します。生姜漬けは、生姜

の風味香るさっぱりした浅漬けです。

キムチは乳酸菌発酵の漬物です。こ

の発酵によってビタミンB群が増えて

いるため、白菜や大根のみのキムチ

でも疲労回復に効果的なビタミンB

群をより多く摂ることができます。

令和６年4月30日 小松川中学校

統括校長 折橋 信二

栄養教諭 菅原 賜恵

＊食材の都合により献立を変更する場合があります。

朝・昼・夕の三度の食事は決まった

時間に食べることが望ましいです。

特に朝ごはんは1日の始まりの食事

しっかり食べましょう。

お休み中でも

「早寝・早起き・朝ごはん」
１日３食で作ろう

生活リズム

QRコードを読み込むとgoogleフォーム

が立ち上がります。日ごろの食育だより

や、給食室へのご意見などをお書きく

ださい。いつでもお待ちしております。

給食室にご意見ください 「食育の窓」

チキンライスの調味料はケチャップだけで

す。ケチャップだけ、といってもケチャップは

すでに色々な調味料が入っているトマト

ベース調味料です。そのケチャップをよく煮

詰めることによってうまみを最大限に引き

出します。

年々上がる食材費・・・昔は中華丼にえび

もいかもうずら卵も入れていたのですが、

もう今年は中華丼のたんぱく源は肉とえ

びだけにすることにしました＞＜ お肉は鶏

肉と豚肉両方を入れるのでうまみたっぷ

りですよ～

和風ハンバーグは肉・豆腐・野菜を１：１：１

で混ぜて作ります。味の決め手は粉かつお

とごま油、この２つを混ぜ込むことでうまみ

とコクをアップさせています。ハンバーグ自

体があっさりしているので和風あんかけの

おだしはしっかりめにとります。

韓国炒飯は生徒のアイディアで生まれたメ

ニューです。味付けして炒めた肉と、韓国の

り風に味付けしたのり、そしてチーズを混ぜ

込みます。「グイ」は韓国語で「焼き物」とい

う意味です。この日はさばにコチュジャン

ベースの下味をつけて、こんがり焼きます。

今のこまちゅうの食数は毎日約730食、

衣が粉状のから揚げなどなら２つ付けで

きるのですが、１つ１つつける天ぷらタイプ

の揚げ物は１人１個になってしまいます。

ボリュームが足りないので、ちゃんこ鍋風

の汁物で栄養とボリュームを補います。

献立名に ☆ がついているも

のは、前年度に募集した

「４・５月に食べたい＆

新入生に食べさせたい」

献立で５票以上を獲得し

たものです。

投票してくださった２・３年生、


