
中央区立日本橋小学校

エネルギー 食塩相当量

主にエネルギーのもとになる食品 主に体を作るもとになる食品 主に体の調子を整えるもとになる食品 kcal ｇ

噛
ミ
ン
グ
３０

1
月

お漬物（キムチとたくわん）を
　　　　　　　　　　　　　しっかり噛もう！

キムたくチャーハン
もやしのカレードレッシングサラダ　ワンタンスープ

牛乳

米,油,ごま油,いりごま(白)
とう,ぎょうざの皮

豚肉,卵,牛乳

にんじん,はくさいキムチ漬
大根たくあん,こんにゃく
長ねぎ,もやし,干し椎茸
にら,しょうが

555 2.2

月
の
行
事
食

2
火

八十八夜～お茶を使った給食～
ごはん　魚のあずま煮

野菜のしょうがじょうゆがけ　みそ汁

抹茶ミルクゼリー

牛乳
米,でんぷん,油,さとう
いりごま(白),さつまいも

鮭,アガー,
生クリーム,牛乳

こまつな,キャベツ
にんじん,しょうが

665 2.0

8
月
ミートボールスパゲティ
ポテトのフレンチサラダ　柑橘系果物

牛乳
スパゲティ,油,でんぷん
じゃがいも,さとう

豚肉,大豆,粉チーズ,牛乳
たまねぎ,にんじん,にんにく
マッシュルーム水煮,トマト水煮缶
ピーマン,キャベツ,柑橘系果物

601 1.8

9
火

【地産地消】こまつなを使用予定

ごはん＆小松菜ふりかけ
魚のカレー焼き　炒りこんにゃく　みそ汁

牛乳
米,油,いりごま(白)
さとう,ごま油

ちりめんじゃこ,さば,牛乳
こまつな,こんにゃく
キャベツ,にんじん
たまねぎ,えのきたけ

595 2.6

10
水
きざみうどん
ちくわのいそべ揚げ　さつまいもの天ぷら

牛乳
冷凍うどん,小麦粉
油,さつまいも

油揚げ,鶏肉
焼き竹輪,あおのり,牛乳

長ねぎ,にんじん,たまねぎ
こまつな,干し椎茸

5973 2.8

11
木

≪ＧｏＴｏいーと≫
フランス

ケチャップライス　ポテト入り卵焼き

にんじんラペ　ぶどうゼリー

牛乳 米,油,じゃがいも,さとう 豚肉,卵,アガー,牛乳
トマトジュース,たまねぎ
にんじん,エリンギ,レーズン
にんにく,ぶどうジュース

625 2.0

12
金
ごはん　生揚げと豚肉の味噌炒め　かきたま汁 牛乳

米,じゃがいも,油
さとう,でんぷん

生揚げ,豚肉,卵,牛乳
しょうが,にんじん,キャベツ
チンゲンサイ,こんにゃく,長ねぎ
干し椎茸,にんにく,とうがらし

631 2.2

食べよう野菜３５０【児童は300】本日の給食1.7皿

バラ揚げたまごとじ丼　　43g/0.7皿

野菜の豆板醤だれあえ　　60g/1皿

16
火
麻婆あんかけそば　中華スープ　フルーツ寒天 牛乳

蒸し中華めん,油
さとう,でんぷん

豆腐,豚肉,大豆
粉寒天,牛乳

たまねぎ,長ねぎ,にんじん,もやし
干し椎茸,にんにく,しょうが,黄桃缶
チンゲンサイ,みかん缶,パイン缶

616 2.1

17
水
ごはん　ビーンズコロッケ
ゆで野菜　煮干しだしみそ汁

牛乳
米,じゃがいも,油
小麦粉,パン粉(乾燥) 手亡豆,豚肉,豆腐,牛乳

たまねぎ,キャベツ
にんじん,こまつな

703 2.2

18
木
カレーピラフ　野菜の豆乳スープ　冷凍みかん 牛乳 米,油,小麦粉 豚肉,豆乳,牛乳

たまねぎ,スイートコーン缶
にんじん,ほうれんそう
ピーマン,冷凍みかん

618 2.8

19
金
ごはん　豚肉のしょうが炒め
じゃがいもの白煮　みそ汁

牛乳 米,油,じゃがいも
豚肉,ベーコン
油揚げ,牛乳

しょうが,たまねぎ
しめじ,キャベツ
もやし,ほうれんそう

593 2.0

22
月

みそラーメン　しゅうまい　野菜の酢醤油あえ
牛乳

蒸し中華めん,油,ごま油
いりごま(白),でんぷん
ワンタン皮,さとう

豚肉,大豆,牛乳
にんじん,たまねぎ,きゃべつ
長ねぎしょうが,にんにく
にら,スイートコーン缶,もやし

633 2.5

23
火
ごはん　めだいの煮つけ　野菜のごま酢がけ　根菜汁 牛乳 米,さとう,いりごま(白),ごま油 めだい豚肉,豆腐,牛乳

しょうが,こまつな,もやし
にんじん,しめじ,だいこん
ごぼう,こんにゃく

553 2.5

24
水
チャプチェ丼　ベジタブルスープ　柑橘系果物 牛乳

米,春雨,油,いりごま(白)
さとう,でんぷん

豚肉,牛乳
にんにく,にんじん,にら
たまねぎ,もやし,しょうが
ほうれんそう,柑橘系果物

557 2.1

25
木
野菜のあんかけそば　大麦いりサラダ　りんごゼリー 牛乳

蒸し中華めん,でんぷん
油,大麦,さとう

豚肉,アガー,牛乳
チンゲンサイ,もやし,にんじん
たまねぎ,ヤングコーン缶
キャベツ,こまつな,りんごジュース

509 2.0

26
金
つつじろうカレーライス
春雨と野菜の中華サラダ　メロン

牛乳
米,じゃがいも,油,小麦粉
バター,春雨,ごま油,さとう

豚肉,粉チーズ,牛乳
たまねぎ,にんじん,にんにく
しょうが,すりおろしりんご
キャベツ,チンゲンサイ,メロン

767 1.9

30
火
フィッシュバーガー　ポトフ 牛乳

パン,マーガリン,小麦粉
パン粉,油,じゃがいも

メルルーサ,豚肉
ウィンナー,牛乳

キャベツ,にんじん
たまねぎ,セロリー,しょうが

574 3.4

31
水
ごはん＆じゃこぴーふりかけ　豚肉と野菜の冷しゃぶ
煮干しだしみそ汁　ベイクドチーズケーキ

牛乳
米,さとう,ごま油
いりごま(白),じゃがいも

ちりめんじゃこ,豚肉,わかめ
クリームチーズ,卵,牛乳

ピーマン,しょうが,もやし
キャベツ,にんじん
長ねぎ,たまねぎ

648 2.5

※収穫や水揚げなど食材の状況により献立内容を変更する場合があります。

栄
養
士
よ
り
・
５
月
よ
り
カ
レ
ー

ラ
イ
ス
は
給
食
室
で
カ
レ
ー

の
ル
ー

か
ら
作
り
ま
す
。

料
理
名
は
「

つ
つ
じ
ろ
う
カ
レ
ー

ラ
イ
ス
」

に
変
更
し
ま
す
。

献　　立　　名

米,さつまいも,小麦粉
油,さとう,でんぷん,ごま油

焼き竹輪,卵,牛乳
たまねぎ,にんじん
しゅんぎく,エリンギ
キャベツ,もやし

637 1.9
15
月

5月29日月曜日は、スポーツフェスティバルの振替休日です。

牛乳

２０２３年５月分　献立表

おもな使用食品の働き

栄養価 エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維

(食塩相当量) Ａ B1 B2 C

（Kcal） （％） （％） （ｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （μｇPAE） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｍｇ） （ｇ）

月平均 617 16.0 27.3 2.3 327 89 2.4 267 0.42 0.53 35 6.3

学校給食摂取標準 650 13～20 20～30 2.0 350 50 3.0 200 0.40 0.40 25 4.5

ビ　タ　ミ　ン噛ミング３０
ひとくち３０回、

よく噛んで味わって食べよう

５月１日 月曜日

キムたくチャーハン

キムチとたくわんの二種類の

漬物をしっかり噛んで味わって

食べよう！ 「豆の日」５月は手亡
じゃがいもコロッケに手亡豆が入っています。じゃがいものほくほくと豆

のほくほくが重なって、じゃがいもだけのコロッケより深みが増し食べや

すい味になっています。

話


