
あかいろのグループ きいろのグループ みどりいろのグループ エネルギー
ち・にく・は・ほねをつくるもの ねつやちからになるもの からだのちょうしをととのえるもの たんぱく質
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なまあげとやさいのにもの なまあげ,ぶたにく さとう,あぶら
にんじん,たまねぎ,しめじ,キャベツ,
さやいんげん

やさいのおかかあえ かつおぶし
ほうれんそう,もやし,にんじん,キャ
ベツ 23.4

ちゅうかちまき【こどもの日献立】 ぶたにく もちごめ,ごまあぶら
しょうが,エリンギ,にんじん,グリン
ピース 535

ワンタンとやさいのスープ とりにく ワンタンのかわ,あぶら,
きくらげ,にんじん,もやし,ねぎ,チン
ゲンツァイ

かわちばんかん かわちばんかん 18.5

おやこどん とりにく,たまご
こめ,あぶら,しらたき,さとう,か
たくりこ

たまねぎ,さやえんどう 595

のっぺいじる とうふ,あぶらあげ
じゃがいも,こんにゃく,かたくり
こ

にんじん,ごぼう,こまつな,ねぎ

やきそらまめ　1年生・たけのこさやむき あぶら そらまめ,にんにく 25.5

まぜこみビビンバ ぶたにく,こうやどうふ
こめ,むぎ,あぶら,さとう,ごまあ
ぶら,ごま

にんにく,しょうが,こまつな,だいず
もやし,ぜんまい,にんじん 591

とうふとわかめのスープ とうふ,わかめ あぶら,ごまあぶら
しょうが,にんにく,えのきたけ,ほう
れんそう,ねぎ

そらまめのカラフルサラダ1年生・さやむき あぶら,さとう,あぶら,ごまあぶら
そらまめ,きゅうり,にんじん,とうも
ろこし,キャベツ,にんにく 22.8

せきはん　【開校記念日給食】 だいなごんあずき こめ,もちごめ,ごま 619

すましじる かまぼこ,とうふ ねぎ,えのきたけ,こまつな

さかなのかおりあげ メルルーサ,あおのり あぶら,こむぎこ,かたくりこ

ひじきのにもの ひじき,だいず,あぶらあげ あぶら,糸こんにゃく,さとう にんじん,れんこん,ごぼう 26.5

ごもくうどん ぶたにく,☆ちくわ,あぶらあげ うどん,あぶら
にんじん,たまねぎ,えのきたけ,はく
さい,ねぎ,こまつな 550

やさいのごまあえ ごま,さとう こまつな,キャベツ,もやし,にんじん

よもぎだんご きなこ しらたまこ,じょうしんこ,さとう 23.6

むぎごはん こめ,むぎ 607

しせんどうふ とうふ,ぶたにく
あぶら,さとう,ごまあぶら,かたく
りこ

たまねぎ,にんじん,しめじ,しょうが,
にんにく,チンゲンツァイ

ちゅうかコーンスープ とりにく,たまご あぶら,かたくりこ,ごまあぶら
にんじん,たまねぎ,とうもろこし,と
うもろこし,こまつな 25.8

むぎごはん こめ,むぎ 569

さわらのぴりからやき さわら さとう,ごま,ごまあぶら にんにく,しょうが,ねぎ

チョレギサラダ わかめ さとう,ごまあぶら,ごま
もやし,きゅうり,キャベツ,たまねぎ,
にんにく

トックスープ ごまあぶら,トック
にんじん,だいこん,きくらげ,ねぎ,こ
まつな 24.1

チキンライス とりにく こめ,むぎ,あぶら
トマトジュース,たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム,トマト,グリンピース 627

ふわふわスープ とりにく,チーズ,たまご あぶら,パンこ
にんにく,たまねぎ,とうもろこし,ほ
うれんそう

フライドポテトビーンズサラダ ひよこまめ
かたくりこ,じゃがいも,あぶら,さ
とう

キャベツ,こまつな,にんじん,たまね
ぎ 24.2

ごもくチャーハン ぶたにく,たまご
こめ,むぎ,あぶら,ごまあぶら,さ
とう

にんにく,しょうが,たまねぎ,ねぎ,に
んじん,グリンピース 621

じゃがいものちゅうかスープ ぶたにく あぶら,じゃがいも,かたくりこ,
きくらげ,にんじん,たまねぎ,チンゲ
ンツァイ

はるまき とりにく
はるまきのかわ,あぶら,はるさめ,
かたくりこ,

ねぎ,しょうが,もやし,にら 22.9
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令和７年４月3０日
豊島区立朋有小学校
校長 石川悦子

令和七年度
給食時の咳エチケット用として、手洗い用とは別に

ハンカチまたはティッシュをランチョンマットと一緒に給食袋へ入れておいてください。

新学期の給食が始まって1ヶ月が経ちました。1年生も学校給食に慣れ、給食の

時間を楽しみにしてくれているようです。

さて、成長期にある子ども達にとって「朝ごはん」は元気に1日をスタートさせる

上でとても大切な食事です。「主食」「主菜」「副菜」をそろえて食べるなど、内容に

も気をつけ、しっかり食べてから登校するようにしましょう。

食材については、そのつど、産地を確認しています。

５月５日は「端午の節句」です。こいのぼりを立てたり、兜（かぶと）や鎧（よ

ろい）を飾ったりします。また、行事食のちまきやかしわもちを食べてお祝いし

ます。これらの飾り物や食べ物には、子供たちの健康や未来への願いが込められ

ています。

５月２日には、給食で中華ちまきが出る予定です。給食室で一つ一つ竹の皮の中

におこわを入れて、包み、蒸します。ほんのり竹の香りがおこわにうつり、とて

もおいしいです。

給食では行事食のほか、旬の食材をたくさん使った献立を味わいます。楽しみに

していてください。
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のりのつくだに ほしのり,あさり さとう

こうやどうふとやさいのにもの とりにく,こうやどうふ
あぶら,こんにゃく,じゃがいも,さ
とう

ごぼう,にんじん,だいこん,さやいん
げん

つなとほうれんそうのあえもの ツナ ごまあぶら,さとう
きゅうり,にんじん,もやし,ほうれん
そう 24.3

キーマカレー ぶたにく,だいず,チーズ
こめ,むぎ,あぶら,こむぎこ,はち
みつ,バター

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじ
ん,セロリー,トマト 658

じゃこサラダ ちりめんじゃこ ごま,さとう,ごまあぶら にんじん,もやし,キャベツ

ぎゅうにゅうかん かんてん,ぎゅうにゅう さとう みかん 26

むぎごはん こめ,むぎ 588

いかとだいずのあげに いか,だいず,あおのり かたくりこ,こめこ,あぶら,さとう

やさいのごまずだれ さとう,ごまあぶら,あぶら,ごま こまつな,キャベツ,もやし,にんじん

じゃがいものみそしる あぶらあげ,わかめ,みそ,みそ じゃがいも たまねぎ 25.5

チーズトースト チーズ しょくパン,バター にんにく,パセリ 592

ポークビーンズ ぶたにく,だいず
あぶら,バター,こむぎこ,じゃがい
も

にんにく,セロリー,たまねぎ,にんじ
ん,マッシュルーム

オニオンドレッシングサラダ あぶら,さとう
にんじん,キャベツ,きゅうり,こまつ
な,たまねぎ 27.3

ごはん こめ,むぎ 586

ししゃものさざれやき ししゃも ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ,パンこ,パンこ

だいこんひじきサラダ ひじき さとう,あぶら
だいこん,キャベツ,きゅうり,にんじ
ん

とんじる ぶたにく,とうふ,みそ,みそ あぶら,じゃがいも,こんにゃく
ごぼう,だいこん,にんじん,こまつな,
ねぎ 26.2

あんかけやきそば ぶたにく,いか
ちゅうかめん,あぶら,さとう,かた
くりこ,ごまあぶら

しょうが,にんじん,キャベツ,もやし,
チンゲンツァイ,たまねぎ 579

スタミナサラダ あぶら,さとう,ごまあぶら
キャベツ,こまつな,にんじん,もやし,
とうもろこし,にんにく

にゅうないどうふ かんてん,ぎゅうにゅう さとう みかん,もも,レモン 24.2

かつおめし　【高知県郷土料理】 かつお
こめ,むぎ,あぶら,こめこ,さとう,
ごま

しょうが 601

じゃがいものとさに
とりにく,かつおぶし,ちくわ,か
つおぶし

あぶら,こんにゃく,じゃがいも,さ
とう

にんじん,さやえんどう

やさいのゆずかあえ
はくさい,こまつな,にんじん,もやし,
ゆず 26.5

ホイコウロウどん ぶたにく,みそ
こめ,あぶら,ごまあぶら,かたくり
こ

しょうが,にんにく,キャベツ,にんじ
ん,たまねぎ,チンゲンツァイ 561

はるさめサラダ ツナ はるさめ,さとう,ごまあぶら
キャベツ,きゅうり,もやし,にんじん,
しょうが

パイナップル パイン 21.9

ごはん こめ 582

ちぐさやき　　2年生さやむき とりにく,干ひじき,たまご あぶら,さとう にんじん,グリンピース

わかめあえ わかめ,ちりめんじゃこ あぶら きゅうり,もやし,キャベツ

ごじる だいず,あぶらあげ,みそ,みそ
ごぼう,にんじん,だいこん,しめじ,ね
ぎ,こまつな 27.1

グリンピースじゃこごはん　2年生さやむき わかめ,ちりめんじゃこ こめ グリンピース 563

じゃがいものそぼろに ぶたにく
あぶら,じゃがいも,さとう,かたく
りこ

エリンギ,にんじん,たまねぎ

やさいのからしあえ さとう キャベツ,もやし,にんじん,こまつな 21.8
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５月のブックメニュー

(なかやみわ/さく 小学館)

ふわふわベッドで、きょうもきもちよくめがさめたそらまめくん。かおを

あらって、あさつゆをのんで、それからおでかけ。

そうしたら、たんぽぽばたけで、とてもすてきなものをみつけました。そ

らまめくんは、えだまめくんたちにもいいものをみせてあげようとします

が、そこにあめがふってきて・・・。

関連本 「グリンピースはおおあわて」（ベネディクト・ゲチエ/作 クレヨンハウス）

「5月のえほん」（長谷川康男/監修 PHP研究所）

5月給食目標 食事の作法を身につけましょう。

≪給食人気レシピ紹介≫

今月は、「青のりポテトビーンズ」を紹介します。ビーンズの豆は、大豆です。

大豆は、「畑のお肉」と言われるほど、良質のたんぱく質をふくんでいます。ま

た、カルシウムも豊富で、成長期の子ども達には、とても大事な栄養です。

学校では、乾物の大豆をゆでてから揚げていますが、缶詰などの茹で大豆、水

煮パックなどを使用しても良いと思います。その際、大豆の乾物からの戻し率は、

2.2倍です。

（１０ｇ乾物→２２ｇゆでたもの）

豆が苦手な児童も揚げると食べやすいようで、残菜も少ないです。ぜひ試して

みて下さい。

（材料4人分）

・だいず（かんぶつ）５６

ｇ

＜ゆでたものは、224ｇ＞

・かたくりこ ８ｇ

・じゃがいも 120ｇ

・揚げ油または多めの油

・塩 １ｇ

（作り方）

①だいずは、ゆでておく。又はゆでたものを用意する。

②だいずにかたくりこをまぶし、油で揚げる。

③じゃがいもは、表面がカリッとなるように揚げる。

④だいず、じゃがいもをあわせ、熱いうちに、塩、こ

しょう、あおのりをまぜたものをふりかけてまぶす。

＊じゃがいもは、一度かためにゆでたものを多めの油

で揚げ焼きにしてもよいです。

＊だいずも、多めの油で揚げ焼きしてもよいです。


