
三鷹中央学園
令和8年度 三鷹市立第七小学校

エネルギー たんぱくしつ

kcal g

ごはん

いかとポテトのチリソース

もやしのナムル

とうがんとはるさめのスープ

ごはん　てっかみそ

やきししゃも

きゅうりとしんしょうがのそくせきづけ

にくじゃが

ガーリックフランス

ポークビーンズ

かみかみサラダ

じゃこドレッシング

ジャージャーめん

あおのりポテト

くだもの

はいがしょくぱん　りんごジャム

チキンのハニーマスタードソース

こふきいも

トマトとたまごのスープ

メキシカンライス

さかなのハーブやき

かぼちゃサラダ

ポソレ

こうやどうふのチンジャオロースーどん

うずらたまごのスープ

くだもの

うめごはん

いわしのフライ

やさいのこんぶあえ

ごもくじる

やさいたっぷりうどん

かきあげ

ごまあえ

あじさいゼリーポンチ

ごはん

さばのねぎごまソースがけ

やさいのピリリづけ

とうふとぶたにくのちゅうかいため

むぎごはん

ごぼうとぶたにくのやながわむし

しんじゃがのみそしる

くだもの

メロンパン

コーンとまめのスープ

グリーンサラダ

てづくりフレンチドレッシング

かやくごはん

にぎすのからあげ

えだまめ

そぼろに

たこごはん

なまあげのにくみそでんがく

はりはりづけ

なつののっぺいじる

むぎごはん　じゃこふりかけ

たまごやきのあんかけ

みずなのおかかあえ

いりどり

あつあげとぶたにくのあんかけどん

ワンタンスープ

ゆでとうもろこし

きんぴらフィッシュバーガー

アイリッシュシチュー

くだもの

シシジューシー

さかなのこうみあげ

ニンジンシリシリ

もずくのみそしる

ペンネのミートソース

ブルベリーむしパン

かいそうサラダ

たまねぎドレッシング

なめし

さかなのみそマヨネーズやき

ズッキーニのおかかいため

しらたまスープ

なつやさいのカレーライス

キャベツサラダ

ツナドレッシング

くだもの

※ 都合により、献立や使用食材を変更することがあります。　サラダはすべて加熱しています。

☆ズッキーニ

　見
み

た目
め

はきゅうりのよう

ですが、かぼちゃの仲間
な か ま

で

す。完熟
かんじゅく

してから食
た

べる他
ほか

のかぼちゃとは違
ちが

い、ズッ

キーニは未熟
みじゅく

な状態
じょうたい

を食
た

べ

時
どき

とします。未熟
みじゅく

なので種
たね

もありません。30 火

ぎゅうにゅう
ぶたにく
しろいんげんまめ
ツナ

こめ
こめあぶら
じゃがいも
こめこ
ごまあぶら
さとう

しょうが     にんにく      たまねぎ
にんじん     セロリー      トマト
かぼちゃ     なす            りんご
キャベツ     きゅうり     あかﾋﾟｰﾏﾝ
さやいんげん                 くだもの
ホールコーン

こめ
こめつぶむぎ
こめあぶら
ごまあぶら
しらたま

こめあぶら
さとう
こむぎこ
ペンネ

☆三鷹
みたか

産
さん

のとうもろこし

　　　1年生
ねんせい

に皮
かわ

むきを

　　　してもらい、給食
きゅうしょく

で

　　提供す
ていきょう

る予
よてい

定です！

☆季節
きせつ

の献立
こんだて

や食材
しょくざい

☆

585 23.9

29 月

だいこんぱ  たまねぎ      にんじん
ピーマン     にんにく      ズッキーニ
キャベツ     はくさい       ねぎ
こまつな
ホールコーン
ほししいたけ

ぎゅうにゅう
ミナミカゴカマス
いとけずり
とりにく 585 26.5

ひとくちメモ

　6月4日
ろくがつよっか

は、「虫歯
むしば

予防
よぼう

デー」です。給食
きゅうしょく

には、か

みごたえのある食材
しょくざい

や、歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムが

豊富
ほうふ

な食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れまし

た。よく噛
か

んで食
た

べましょ

う！

☆いわしフライ

　6月
がつ

11日
にち

は入梅
にゅうばい

です。入
にゅ

梅
うばい

とは暦
こよみ

の上
うえ

での、梅雨
つゆ

の

始
はじ

まりです。入梅
にゅうばい

の頃
ころ

の代
だ

表的
いひょうてき

な魚
さかな

にいわしがありま

す。「入梅
にゅうばい

いわし」と呼
よ

ば

れ、この頃
ころ

に獲
と

れるいわし

は、１年
ねん

で最
もっと

も脂
あぶら

ののりが

よいとされています。

☆冬瓜
とうがん

　冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、こ

れから夏
なつ

にかけて収穫
しゅうかく

され

る夏
なつ

の野菜
やさい

です。冬
ふゆ

まで貯
ちょ

蔵
ぞう

できることから、この名
な

がつきました。

　給食
きゅうしょく

では、２日
ふつか

「冬瓜
とうがん

と

　　　　春雨
はるさめ

のスープ」、

　　　　　　19日
にち

「夏
なつ

の

　　　　　　のっぺい汁
じる

」

　　　　　　に使
つか

います。

587

たまねぎ　　にんじん　　セロリー
エリンギ      キャベツ        みずな
クリームコーン
ホールコーン
きゅうり

585

ごぼう　　　にんじん　　たまねぎ
キャベツ　　しめじ　　　もやし
ねぎ　　　　はねぎ　　　こまつな
みかんかんづめ
りんごかんづめ

600 22.4

606

にんにく    しょうが        にんじん
たまねぎ    エリンギ        セロリー
トマト       ピーマン         もやし
キャベツ    きゅうり
ブルーベリージャム

588 22.6

21.6

木

しょうが     にんじん　   ごぼう
だいこん     はくさい      はねぎ

591

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいずミートミンチ
とうにゅう
かいそうサラダ

26 金

25

ぎゅうにゅう
ベーコン　ツナ
ぶたにく　しいら
きざみこんぶ
たまご　　とりにく
なまあげ　もずく

24 水

しょうが     ごぼう          にんじん
にんにく     たまねぎ       セロリー
エリンギ     くだもの

595 28.3

ぎゅうにゅう
さめ
ぶたにく

23 火

にんにく    しょうが       にんじん
たまねぎ    たけのこ       はくさい
にら          セロリー       もやし
ねぎ          とうもろこし
ほししいたけ

26.8

月 615 30.6

643

ぎゅうにゅう
ぶたにく
なまあげ
とりにく

19 金

しょうが     にんじん       ねぎ
ごぼう        とうがん       なす
さやいんげん                   オクラ
きりぼしだいこん
えのきたけ

こめ　　　　　さとう
ごまあぶら
こめあぶら
でんぷん
くろこんにゃく
じゃがいも

たまねぎ     にんじん      もやし
みずな        ごぼう         しょうが
たけのこ
ほししいたけ
さやいんげん

22

ぎゅうにゅう
たこ
なまあげ
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
あおのり　とりにく
ぶたにく　たまご
こなかつお

18 木

にんじん      たけのこ      しょうが
えだまめ      ごぼう         だいこん

587 26.7

ぎゅうにゅう
あぶらあげ
にぎす
とりにく
なまあげ

17 水

16 火

15 月

ねぎ　　　　にんじん　　だいこん
きゅうり　　しょうが　　にんにく
たまねぎ　　たけのこ　　はくさい
ほししいたけ
チンゲンツァイ

629 31.2

11 木

うめ　　　　こまつな　　きゅうり
キャベツ　　にんじん　　ごぼう
だいこん　　はくさい　　はねぎ

591 24.2

こめ
こむぎこ
こめつぶむぎ
パンこ
こめあぶら
ごまあぶら

12 金

たまねぎ　　エリンギ　　ピーマン
にんにく　　パセリ　　　にんじん
かぼちゃ　　きゅうり　　レモン
セロリー　　えのきたけ　キャベツ
こまつな　　あかピーマン
ホールコーン　　　トマトジュース

586 26.5

10 水

こめ　　　　　でんぷん
さとう
こめつぶむぎ
こめあぶら
ごまあぶら
りょくとうはるさめ

6月
がつ

4日
か

～10日
にち

は、

8 月

たまねぎ　　にんじん　　セロリー
レタス　　　トマト
リンゴジャム

590 27.7

593 24.4

4 木

にんにく　　たまねぎ　　にんじん
セロリー　　トマト　　　もやし
ごぼう　　　れんこん　　きゅうり
きりぼしだいこん

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいず
あおのり

9 火

5 金

585 26.1

ぎゅうにゅう
ぶたにく
だいず
ちりめんじゃこ

ソフトフランスパン
オリーブオイル
こめあぶら
じゃがいも
さとう

3 水

きゅうり　　しょうが　　たまねぎ
にんじん

627 29.8

（３・４年生）おもなざいりょう

からだのちょうしをととのえる

2 火

しょうが　　にんにく　　ねぎ
もやし　　　セロリー　　にんじん
とうがん　　はねぎ
チンゲンサイ 606 24.6

ぎゅうにゅう
いか
ぶたにく
ロースハム

ぎゅうにゅう
あおヒラス
ひよこまめ
ぶたにく
ウインナー

にんじん　　たけのこ　　しめじ
にんにく　　しょうが　　もやし
ピーマン　　あかピーマン
えのきたけ　はくさい　　ねぎ
くだもの

日 曜 こんだてめい
の

み

も

の

しょうが　　にんにく　　たまねぎ
ねぎ　　　　にんじん　　もやし
こまつな
きりぼしだいこん
くだもの

ぎゅうにゅう
とりにく
ぶたにく
たまご

ちゅうかめん
さとう
こめあぶら
でんぷん
ごまあぶら
じゃがいも

はいがしょくパン
こめあぶら
はちみつ
でんぷん
バター
じゃがいも

こめ　　　　さとう
でんぷん
こめあぶら
じゃがいも
ごまあぶら
りょくとうはるさめ

ぎゅうにゅう
だいず
ししゃも
ぶたにく
なまあげ

こめ
さとう
こめあぶら
しろごま
いとこんにゃく
じゃがいも

　6がつ　こんだてよていひょう

ごぼう　　　たまねぎ　　にんじん
だいこん　　こまつな
えのきたけ
くだもの 594 24.3

ちやにくになる ちからのもとになる

ぎゅうにゅう
ぶたにく
あぶらあげ
ちくわ
かんてんシロップづけ

ぎゅうにゅう
さば
ぶたにく
もめんどうふ

こめ
こめつぶむぎ
こめあぶら
オリーブオイル
さとう

29.7

こめあぶら　　さとう
うどん　　　　こむぎこ
さつまいも
こめあぶら
しろすりごま
しろねりごま

こめ
こめあぶら
さとう
ごまあぶら
しろすりごま
でんぷん

こめ　　　　　しらたき
さとう
こめつぶむぎ
あぶら
ごまあぶら
じゃがいも

ぎゅうにゅう
こおりどうふ
ぶたにく
とりにく
うずらたまご

ぎゅうにゅう
いわし
きざみこんぶ
ぶたにく
あぶらあげ

こめ
こめつぶむぎ
さとう
ごまあぶら
でんぷん
こめあぶら

☆たこご飯
はん

　21日
にち

は、夏至
げし

です。関西
かんさい

では、稲
いね

の根
ね

がたこの足
あし

の

ように力強
ちからづよ

く生
は

えるよう

に、夏至
げし

にたこを食
た

べる習
しゅ

慣
うかん

があります。

　給食
きゅうしょく

でも、

「たこご飯
はん

」

を作
つく

ります。

ぎゅうにゅう
ぶたにく
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう
とりにく
しろいんげんまめ

まるパン　オリーブオイル
ホットケーキミックスこ
じょうはくとう　さとう
グラニューとう　マカロニ
こめあぶら　　じゃがいも
コーンスターチ　バター

こめ　　　　　さとう
こめつぶむぎ
でんぷん
 じゃがいも
こめあぶら
くろこんにゃく

こめ　　　　　さとう
こめつぶむぎ　でんぷん
しろごま
じゃがいも
こめあぶら
くろこんにゃく

こめ
こめあぶら
さとう
ごまあぶら
でんぷん
ワンタン

ミルクパン
でんぷん
こめあぶら
じゃがいも
さとう
しろごま

26.8

21.9

まいにち きゅうしょく

どうして、毎日、給食に
ぎゅうにゅう

牛乳がでるの？

せいちょうき ひつよう えいようそ

成長期に必要な栄養素、
とく きゅうしゅう

特にカルシウムが吸収され
ふく

やすいかたちで、たっぷり含ま

れているからです。


