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豆腐のステーキ豚キムチソースがけ 560 kcal

ツナとひじきとコーンのサラダ 22.5 ｇ

わかめとえのきの味噌汁 17.8 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　信州白辛みそ・信州白辛みそ）

2.3 ｇ

焼きししゃも 559 kcal

じゃが芋のきんぴら煮 20.8 ｇ

茎わかめの和風スープ 16.8 ｇ

（さば・宗田・昆布だし） 2.6 ｇ

いかの香味だれがけ 639 kcal

ひき肉となすのみそ炒め 29.3 ｇ

東京産トマトと卵のスープ 21.0 ｇ

（鶏がらだし） 2.6 ｇ

豆腐入りふわふわ卵焼き 562 kcal

キャベツとさやえんどうの味噌汁 24.9 ｇ

（さば・宗田・昆布だし、
　九州麦白みそ、甘口白米みそ）

16.5 ｇ

河内晩柑 2.7 ｇ

チーズタッカルビ 613 kcal

トックもちのスープ 28.2 ｇ

（鶏がらだし） 20.0 ｇ

豆もやしのナムル 2.9 ｇ

タンドリーチキン風炒め 556 kcal

野菜チップス 23.7 ｇ

東京産トマトのミネストローネ 22.3 ｇ

（鶏がらだし） 3.1 ｇ

いわしの竜田焼き 621 kcal

せん切り野菜の梅サラダ 25.7 ｇ

かきたま汁 23.0 ｇ

（かつお・昆布だし） 2.9 ｇ

ツナのチーズ春巻き 661 kcal

春雨と焼き豚の中華サラダ 21.7 ｇ

ミニメロン（青肉メロン） 22.5 ｇ

2.4 ｇ

かつおの玉ねぎソース 582 kcal

枝豆とパプリカ入りのり和えサラダ 27.8 ｇ

豚肉とごぼうの赤だし 16.8 ｇ

2.3 ｇ

秋刀魚の漬け焼き 575 kcal

味噌すいとん汁 24.9 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし
　九州麦白みそ・練馬麦赤みそ）

23.7 ｇ

すいか 2.2 ｇ

シー（ロシア風キャベツスープ） 564 kcal

（鶏がらだし） 21.4 ｇ

バジルポテト 20.0 ｇ

ミニメロン（赤肉メロン） 2.7 ｇ

手作り豆腐入りさつま揚げ 605 kcal

葉つき大根と新にんじんの味噌汁 25.6 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　信州赤辛みそ）

17.6 ｇ

雪中貯蔵甘夏みかん 2.9 ｇ

マッシュポテト 610 kcal

コールスローサラダ 17.9 ｇ

16.2 ｇ

2.4 ｇ

和風大豆入りハンバーグ 684 kcal

切干大根の塩炒め 31.0 ｇ

モロヘイヤと厚揚げのみそ汁 22.9 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　信州白甘みそ・甘口白米みそ)

1.9 ｇ

じゃが芋と大豆の青のり風味 597 kcal

ズッキーニの味噌汁 21.0 ｇ

（さば・煮干し・こんぶだし、
　信州白辛みそ・九州白麦みそ）

16.8 ｇ

河内晩柑 2.4 ｇ

四川風麻婆豆腐 635 kcal

（豚がらだし） 25.2 ｇ

もやしとにらとコーンのナムル 18.8 ｇ

あじさいゼリー 2.4 ｇ

味噌ラーメン 657 kcal

（鶏がら・豚がら・宗田・
　昆布・椎茸だし、信州赤辛みそ）

29.4 ｇ

ジャンボ揚げ餃子 26.0 ｇ

いかときゅうりの中華サラダ 2.9 ｇ

なすのはさみ揚げ 622 kcal

茗荷風味のツナサラダ 24.4 ｇ

にらと豆腐の味噌汁 19.9 ｇ

（さば・煮干し・昆布だし、
　九州麦白みそ・信州白甘みそ）

1.9 ｇ

肉じゃが 618 kcal

さやいんげん入りサラダ 17.4 ｇ

樹上完熟プラム 17.6 ｇ

2.4 ｇ

油淋鶏（ユーリンチー） 638 kcal

スナップえんどう　マヨネーズ 26.0 ｇ

中華風コーンスープ
（鶏がらだし）

22.5 ｇ

さくらんぼ（佐藤錦） 2.2 ｇ

＊汁ものについては、だし、みその種類を記入しております。 ★はアレルゲンとなる食材です。
エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 炭水化物 カルシウム

608kcal 15.70% 29.4% 80.1g 340㎎

マグネシウム 鉄 レチノール活性当量 ビタミンB1 ビタミンB2

92㎎ 2.4g 215μg 0.36㎎ 0.54㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4g 2.5g

牛
乳

おかず
おもに体をつくるもと

になる食品
おもにエネルギーのもと

になる食品
おもに体の調子を整える

もとになる食品

しょうが,根深ねぎ,
スナップえんどう,新
たまねぎ,クリーム
コーン,さくらんぼ
（佐藤錦）

無洗米みずほの輝
き（新潟）,白つ
きこんにゃく,
じゃがいも（ニシ
ユタカ）,三温糖

サラダ油,★白い
りごま

平均栄養価

ナトリウム

1009㎎

ビタミンＣ

30㎎

家庭数

令和元年６月分家庭配布用給食献立表　

※献立は食材その他の都合で変更する場合があります。

日
行事
食

主食

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

新にんじん,東京
産さやいんげん

★むきえだまめ,しょ
うが,新たまねぎ,東
京産キャベツ,東京産
きゅうり,樹上完熟プ
ラム

28
金

ご飯
（新潟コシヒカリ）

○

鶏もも,鶏もも,鶏
もも,★たまご,鶏
がら

わかめ,★飲用牛
乳

精白米コシヒカリ
（新潟）,上白糖,
じゃがいもでん粉

サラダ油,なたね
揚げ油1-④,ごま
油,★マヨネーズ

精白米雪若丸（山
形）,じゃがいも
でん粉,薄力粉,パ
ン粉,上白糖

サラダ油,なたね
揚げ油1-③

新にんじん,にら 東京産なす,しょう
が,東京産キャベツ,
東京産きゅうり,みょ
うが,新たまねぎ

27
木

枝豆入り
わかめご飯

（みずほの輝き）
○

豚ばら わかめごはんの
素,★飲用牛乳

ゆで中華めん,
ぎょうざの皮,上
白糖

サラダ油,★白す
りごま,ごま油,な
たね揚げ油1-②,
★白いりごま

新にんじん,にら にんにく,しょうが,
とうもろこし,りょく
とうもやし,根深ね
ぎ,だし用しいたけ,
東京産キャベツ,東京
産きゅうり

26
水

PTA試
食会

ご飯
（雪若丸）

○

★大豆,豚もも,★
ツナ,絹ごし豆腐,
本枯ごまさば節,
九州麦白みそ,信
州白甘みそ

うるめ煮干し,ら
うす昆布,★飲用
牛乳

精白米あきたこま
ち（秋田）,上白
糖,じゃがいもで
ん粉,ブルータピ
オカ,ピンクタピ
オカ

サラダ油,ごま油,
★白いりごま

にら,新にんじん しょうが,にんにく,
★豆板醤（そらま
め）,根深ねぎ,りょ
くとうもやし,とうも
ろこし,ぶどうジュー
ス

25
火

5年移
動教
室始

味噌ラーメン
（中華めん）

○

豚もも,鶏がら,豚
がら,宗田節,信州
赤辛みそ,★大豆,
いか

らうす昆布,わか
め,★飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,三温
糖,じゃがいも
（アローワ）,
じゃがいもでん粉

サラダ油,なたね
揚げ油1-①

新にんじん 東京産ズッキーニ,新
たまねぎ,ぶなしめ
じ,河内晩柑

24
月

ご飯
（あきたこまち）

○

絹ごし豆腐,豚か
た,八丁みそ,信州
赤辛みそ,豚がら

アガー,★飲用牛
乳

精白米なすひかり
（栃木産）,パン
粉,上白糖

サラダ油 モロヘイヤ 新たまねぎ,しょう
が,練馬産だいこん,
にんにく,切干しだい
こん,根深ねぎ

21
金

かみ
かみ
メ
ニュ
ー

ツナご飯
（みずほ輝き）

○

★ツナ,★大豆,本
枯ごまさば節,信
州白辛みそ,九州
麦白みそ

あおのり,うるめ
煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

精白米あきたこま
ち（秋田）,上白
糖,薄力粉,じゃが
いも（シンシア）

サラダ油,★バ
ター

新にんじん,トマ
ト水煮,トマト
ピューレ

にんにく,新たまね
ぎ,東京産キャベツ,
とうもろこし

20
木

かみ
かみ
メ
ニュ
ー

ご飯
（なすひかり）

○

★大豆,豚もも,★
たまご,豚ばら,生
揚げ,本枯ごまさ
ば節,信州白甘み
そ,甘口白米みそ

★調理用牛乳,う
るめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛
乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,上白
糖,じゃがいもで
ん粉

サラダ油,★白い
りごま,なたね揚
げ油1-⑤

新にんじん,練馬
産だいこん葉

ごぼう,しょうが,新
たまねぎ,★むきえだ
まめ,東京産だいこ
ん,雪中貯蔵甘夏みか
ん

19
水

6年移
動教
室始

ハヤシライス
（あきたこまち）

○

豚もも,鶏がら ★調理用牛乳,★
飲用牛乳

強力粉,上白糖,緑
豆はるさめ,じゃ
がいも（アロー
ワ）

サラダ油 新にんじん,トマ
ト水煮

にんにく,新たまね
ぎ,練馬産だいこん,
セロリー,東京産キャ
ベツ,赤肉メロン

18
火

深川飯
（みずほの輝き）

○

あさり,★すけと
うだらすり身,絞
り豆腐,信州白辛
みそ,★たまご,本
枯ごまさば節,信
州赤辛みそ

うるめ煮干し,ら
うす昆布,★飲用
牛乳

精白米天たかく
（富山）,上白糖,
薄力粉

サラダ油,★白い
りごま

新にんじん,江戸
菜

しょうが,はくさい,
練馬産だいこん,ごぼ
う,ぶなしめじ,根深
ねぎ,すいか

17
月

ロシ
アの
料理

手作りピロシキ ○

★たまご,豚もも,
★ゆでたまご,豚
かた角,鶏がら

★サワークリー
ム,★飲用牛乳

精白米ゆめぴりか
（北海道）,じゃ
がいもでん粉,上
白糖

サラダ油,★白い
りごま,ごま油

新にんじん しょうが,にんにく,
新たまねぎ,東京産
キャベツ,黄ピーマ
ン,きゅうり,★むき
えだまめ,ごぼう,根
深ねぎ

14
金

食育
週間
終

菜飯おにぎり
（天たかく）

○

★さんま,木綿豆
腐押し豆腐,豚ば
ら,油揚げ,本枯ご
まさば節,九州麦
白みそ,練馬麦赤
みそ

焼きのり,うるめ
煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,春巻
きの皮,春巻きの
皮,薄力粉,緑豆は
るさめ,三温糖

サラダ油,★バ
ター,なたね揚げ
油1-④,ごま油

新にんじん とうもろこし,東京産
キャベツ,東京産きゅ
うり,きくらげ,タカ
ミメロン

13
木

ご飯
（ゆめぴりか）

○

★初かつお,本枯
ごまさば節,宗田
節,豚ばら,八丁み
そ,練馬麦赤みそ,
信州赤辛みそ

刻みのり,らうす
昆布,★飲用牛乳

もち麦,無洗米み
ずほの輝き（新
潟）,じゃがいも
でん粉,米粉,上白
糖

サラダ油,★白い
りごま

新にんじん,江戸
菜

カリカリ梅,しょう
が,練馬産だいこん,
東京産きゅうり,梅
肉,根深ねぎ

12
水

コーンバターご飯
（みずほの輝き）

○

★ツナ,焼豚 ★ミックスチー
ズ,★飲用牛乳

★食パン,はちみ
つ,上白糖,じゃが
いも（アロー
ワ）,シェルマカ
ロニ

★バター,サラダ
油,なたね揚げ油
1-③

かぼちゃ,新にん
じん,東京産トマ
ト

レモン果汁,にんに
く,れんこん,新たま
ねぎ,セロリー

11
火

かみ
かみ
メ
ニュ
ー

梅わかめの
もち麦ご飯
（もち麦・

みずほの輝き）

○

★まいわし,本枯
かつお本節,絹ご
し豆腐,★なると,
★たまご

わかめごはんの
素,らうす昆布,★
飲用牛乳

精白米ななつぼし
（北海道）,三温
糖,じゃがいもで
ん粉,トックもち

サラダ油,ごま油 新にんじん,にら しょうが,にんにく,
新たまねぎ,東京産
キャベツ,ぶなしめ
じ,根深ねぎ,★だい
ずもやし

10
月

保健
給食
委員
献立

ハニーレモン
トースト

○

鶏もも,ベーコン,
鶏がら

★ヨーグルト,★
飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,三温
糖

サラダ油,★白い
りごま

江戸菜,にんじん,
新にんじん,さや
えんどう

新たまねぎ,東京産
キャベツ,河内晩柑

7
金

韓国
の料
理

ご飯
（ななつぼし）

○

鶏もも,信州赤辛
みそ,たまご,鶏が
ら

★ミックスチー
ズ,★飲用牛乳

無洗米みずほの輝
き（新潟）,じゃ
がいもでん粉,米
粉,上白糖,三温糖

サラダ油,ごま油,
★白いりごま,な
たね揚げ油1-②

東京産トマト,チ
ンゲンツァイ

根深ねぎ,にんにく,
しょうが,なす,新た
まねぎ,えのきたけ

6
木

じゃこと青菜の
混ぜご飯

（みずほの輝き）
○

★たまご,絹ごし
豆腐,本枯ごまさ
ば節,宗田節,九州
麦白みそ,甘口白
米みそ

★ちりめんじゃ
こ,らうす昆布,★
飲用牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,上白糖,
じゃがいも（ア
ローワ）,白つき
こんにゃく,三温
糖

サラダ油,なたね
揚げ油1-①

新にんじん しょうが,ごぼう,グ
リンピース,キャベ
ツ,えのきたけ,根深
ねぎ

5
水

かみ
かみ
メ
ニュ
ー

ご飯
（みずほの輝き）

○

いか,豚もも,信州
赤辛みそ,絹ごし
豆腐,★たまご,鶏
がら

★飲用牛乳

精白米コシヒカリ
（新潟）,三温糖,
じゃがいもでん
粉,上白糖

サラダ油,ごま油,
★白いりごま

にら,新にんじん,
チンゲンツァイ

にんにく,しょうが,
根深ねぎ,はくさいキ
ムチ,とうもろこし,
東京産キャベツ,えの
きたけ,新たまねぎ

4
火

歯と
口の
健康
週間

ご飯
（ひとめぼれ）
手作りのり佃煮

○

豚もも,本枯ごま
さば節,宗田節

焼きのり,★から
ふとししゃも,ら
うす昆布,くきわ
かめ,★飲用牛乳

3
月

食育
週間
始

ご飯
（新潟コシヒカリ）

○

木綿豆腐押し豆
腐,豚ばら,★ツ
ナ,★本枯ごまさ
ば節,信州白辛み
そ,信州白甘みそ

干ひじき,わかめ,
うるめ煮干し,ら
うす昆布,★飲用
牛乳


