
令和8年度

エネルギー たんぱくしつ

kcal g
むぎごはん ぎゅうにゅう　さば こめ　おおむぎ　あぶら しょうが　にんにく　ねぎ

さかなのごまだれやき とりにく　おかか ごまあぶら　さとう もやし　とうもろこし　こまつな

いとこんにゃくのわふういため ぶたにく　あぶらあげ ごま　でんぷん ごぼう　にんじん　だいこん

こんさいのすましじる こんにゃく　じゃがいも えのきたけ

そらまめのばらてんどん ぎゅうにゅう　ちくわ こめ　おおむぎ　こむぎこ たまねぎ　そらまめ　にんじん

しんじゃがのみそしる ぶたにく　とうふ こめこ　あぶら　さとう だいこん　えのきたけ　ねぎ

くだもの じゃがいも くだもの

なつのわふうビビンバ ぎゅうにゅう　ぶたにく こめ　おおむぎ　あぶら ごぼう　にんじん　キムチ

にくどうふ とうふ　かんてん さとう　ごま　しらたき たくあん　こまつな　しょうが

あじさいゼリーポンチ しそ　たまねぎ　えのきたけ

ねぎ　みかん　りんご

ガーリックトースト ぎゅうにゅう　ぶたにく はいがパン にんにく　たまねぎ　にんじん

ポークビーンズ しろいんげんまめ　だいず オリーブあぶら　あぶら セロリー　トマト　もやし

かみかみサラダ かんてん　ちりめんじゃこ じゃがいも　さとう きゅうり

ドレッシング
きりぼしごはん ぎゅうにゅう　あぶらあげ こめ　おおむぎ　さとう きりぼしだいこん　にんじん

ししゃものレモンソースかけ ししやも　おかか　ぶたにく こんにゃく　じゃがいも しいたけ　レモン　にんにく

ズッキーニのおかかいため なまあげ ズッキーニ　とうもろこし

にくじゃが たまねぎ

こうやどうふのぶたそぼろどん ぎゅうにゅう　ぶたにく こめ　あぶら しょうが　たまねぎ　にんじん

しおとんじる こうやどうふ　なまあげ さとう　じゃがいも しいたけ　ごぼう　キャベツ

えのきたけ

むぎごはん ぎゅうにゅう　ぶたにく こめ　おおむぎ　あぶら ごぼう　たまねぎ　にんじん

ごぼうとぶたにくのやながわむし たまご　とりにく しらたき　さとう えのきたけ　キャベツ　ねぎ

みそしる とうふ じゃがいも くだもの

くだもの
ペンネのミートソース ぎゅうにゅう　ぶたにく あぶら　さとう　こめこ にんにく　しょうが　にんじん

ポテトチーズドーナッツ だいず　チーズ ペンネ　じゃがいも たまねぎ　エリンギ　セロリー

こんにゃくとかいそうのサラダ かいそう でんぷん　こんにゃく トマト　ピーマン　とうもろこし

ドレッシング キャベツ　きゅうり

うめたまごぞうすい ぎゅうにゅう　とりにく こめ　おおむぎ　あぶら うめ　しょうが　にんじん

いわしフライのおちゃタルタルソース たまご　いわし でんぷん　こめこ ねぎ　こまつな　たまねぎ

にくやさいいため ぶたにく こむぎこ　パンこ たくあん　にんにく

さとう ズッキーニ　キャベツ　にら

しょくパン　ブルーベリージャム ぎゅうにゅう　とりにく しょくパン　はちみつ ブルーベリージャム　たまねぎ

チキンのハニーマスタードソース ぶたにく　とうにゅう さとう　でんぷん にんじん　エリンギ

こふきいも あぶら　じゃがいも とうもろこし　パセリ

コーンスープ こめこ

むぎごはん　じゃこふりかけ ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ　さとう キャベツ　きゅうり　みょうが

ちくわのいそべあげ ちりめんじゃこ　あおのり こむぎこ　あぶら しょうが　しそ　たまねぎ

なつのそくせきづけ ちくわ　とりにく ちくわぶ にんじん　もやし　こまつな

はなまるじる
メロンパン ぎゅうにゅう　ぶたにく まるパン　バター たまねぎ　にんじん　セロリー

ポトフ ひよこまめ ホットケーキミックス キャベツ　かぶ　とうもろこし

ひよこまめのサラダ さとう　じゃがいも きゅうり　にんにく

ドレッシング あぶら

いわしごはん ぎゅうにゅう　いわし こめ　おおむぎ　こめこ しょうが　にんじん　だいこん

せんぎりやさいのみそしる だいず　ぶたにく でんぷん　さとう　あぶら はくさい　はねぎ　くだもの

くだもの あぶらあげ

なつやさいのカレーライス ぎゅうにゅう　ぶたにく こめ　あぶら　じゃがいも しょうが　にんにく　たまねぎ

コーンサラダ しろいんげんまめ　ハム こむぎこ　さとう にんじん　トマト　かぼちゃ

ドレッシング なす　りんご　とうもろこし

くだもの キャベツ　きゅうり　くだもの

たこごはん ぎゅうにゅう　たこ こめ　おおむぎ しょうが　にんじん　ねぎ

さばのねぎみそやき さば　おかか　とりにく さとう　あぶら もやし　とうもろこし　とうがん

もやしとコーンのおかかあえ ちくわ　あぶらあげ じゃがいも　でんぷん おくら

なつのっペ
メキシカンライス ぎゅうにゅう　ウィンナー こめ　おおむぎ トマト　たまねぎ　エリンギ　ピーマン

さかなのハーブやき さめ　ひよこまめ あぶら　オリーブあぶら あかピーマン　にんにく　バジル

かぼちゃサラダ なまクリーム　ぶたにく さとう パセリ　にんじん　かぼちゃ　きゅうり

ボソレふうスープ レモン　キャベツ　えのきたけ　とうもろこし

ごはん ぎゅうにゅう　ぶたにく こめ　あぶら　さとう キャベツ　ねぎ　こまつな

おこのみやきふうたまごやき いか　たまご　おかか でんぷん　しらたき きゅうり　にんにく　たまねぎ

やさいのこんぶあえ あおのり　こんぶ じゃがいも にんじん　はねぎ

しおにくじゃが ぶたにく　なまあげ

わかめごはん ぎゅうにゅう　わかめ こめ　おおむぎ しょうが　えだまめ　ごぼう

ほっけのカレーあげ ほっけ　ぶたにく でんぷん　こめこ にんじん　だいこん　はくさい

えだまめ あぶらあげ あぶら こまつな

ごもくじる
こうやどうふのチンジャオロースーどん ぎゅうにゅう　こうやどうふ こめ　おおむぎ　あぶら にんじん　たけのこ　にんにく

ちゅうかふうたまごスープ ぶたにく　とりにく　たまご さとう　でんぷん しょうが　もやし　しめじ

くだもの ごまあぶら ピーマン　あかピーマン

たまねぎ　　ねぎ　くだもの

くろざとうパン ぎゅうにゅう　ぶたにく くろざとうパン にんにく　たまねぎ　にんじん

トマトシチュー しろいんげんまめ あぶら　じゃがいも セロリー　トマト　もやし

カリカリサラダ チーズ　なまクリーム こむぎこ　バター キャベツ　きゅうり　レモン

ドレッシング さとう

しんしょうがのたきこみごはん ぎゅうにゅう　あぶらあげ こめ　おおむぎ しんしょうが　きゅうり

にぎすのからあげ にぎす　おかか でんぷん　こめこ ごぼう　にんじん　とうがん

きゅうりのわふうづけ とりにく　なまあげ あぶら　じゃがいも かぶ

そぼろに さとう

きつねうどん ぎゅうにゅう　ぶたにく うどん　こんにゃく にんじん　えのきたけ　ねぎ

こんにゃくサラダ あぶらあげ　ツナ あぶら　さとう　こめこ こまつな　もやし　きゅうり

ドレッシング あまなっとう じょうしんこ たまねぎ

みなづき しらたまこ

【２日】
　そらまめのばらてんどん
　「ばら天丼」は、具材を一口サイズに切り、
かき揚げのようにまとめずに、あえてバラバラ
に揚げて、ご飯に盛り付ける天丼です。大人よ
りも一口が小さい小学生でも食べやすく、カ
リっと仕上がるので、東台小では人気のあるメ
ニューです。この日は旬の新玉ねぎとそら豆を
使います。

※遠足や校外学習が雨天延期の場合でも、当
日給食はありません。お弁当を持参し、学校
で食べることになります。

【４日】
　かみかみサラダ
　６月４日～１０日の一週間は「歯と口の健康
週間」です。あらためて歯や口の健康について
考え、知識を深める機会にしましょう。給食で
は、よくかんで食べる習慣につながるよう、寒
天・ちりめんじゃこなど、かみごたえのある食
材が入ったサラダを提供します。

29 月 ○ 591 25.7

30 火 ○ 592 22.9

※学校の都合により献立や食材料を変更する場合があります。

25 木 ○ 586 24.4

26 金 ○ 585 21.2

23 火 ○ 587 27.3

24 水 ○ 604 28.1

19 金 ○ 585 29.2

22 月 ○ 587 25.0

17 水 ○ 587 24.7

18 木 ○ 591 21.2

15 月 ○ 590 25.2

16 火 ○ 599 21.3

11 木 ○ 612 27.6

12 金 ○ 599 26.6

9 火 ○ 587 24.9

10 水 ○ 586 21.9

5 金 ○ 592 28.7

6 土 ○ 586 26.5

○ 586

3 水 ○ 585 23.1

4 木 ○ 591 28.3

【22日】
　メキシカンライス
　かぼちゃサラダ
　ボソレふうスープ

　この日は、FIFAワールドカップ2026の開
催に合わせて、開催国の一つ、メキシコの郷土
料理を取り入れています。メキシカンライスは
トマトとスパイスを使ったご飯です。ボソレ風
スープはとうもろこしを使ったスープです。ボ
ソレに使われる専用のとうもろこしが残念なが
ら手に入らなかったので、普段使っているとう
もろこしで作ります。

【11日】
　いわしフライのおちゃタルタルソース
　6月11日は入梅です。入梅は梅雨入りと似
ていますが別の物です。梅雨入りは、天候に
よって判断されます、入梅は実際の天候と関係
なく決まる雑節です。「入梅いわし」という言
葉があるほど、この時期においしくなるいわし
をフライにして提供します。

【19日】
　たこごはん・さばのねぎみそやき
　６月21日は夏至（げし）です。一年で一番
昼が長くなる日です。この時期に食べるものは
地域によって異なります。小麦粉、冬瓜、さば
など実に様々です。関西ではたこを食べる風習
があるそうです。たこの足のように稲の根が四
方八方に伸び、秋には豊作になるようにと願い
がこめられています。5年生が丸池の里で植え
る稲がすくすく育つよう願いをこめて、たこご
はんを作ります。

◎今月の果物
　メロン
　れいとうみかん
　すいか
を使用する予定です。

※太字は今月使用予定の三鷹産農産物です。農
産物の生育状況等で変更になることがありま
す。

　　　　　　6月こんだてよていひょう
鷹南学園

三鷹市立東台小学校

日 曜 牛乳 こんだてめい
ざ　　い　　り　　ょ　　う 中学年(３・４年）

赤の仲間
血や肉になる

27.5

2 火 ○ 590 21.0

黄の仲間
力のもとになる

　緑の仲間
体の調子を整える

1

【24日】
　えだまめ
　１年生に枝豆を枝からはずしてもらい、給食
室でゆでて提供する予定です。
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