
 

 

 

 
 東山小学校 

月 火 水 木 金 

 【表示について】 １  ２ 【こどもの日メニュー】 3  4  
 

 

 

※献立
こんだて

は急遽
きゅうきょ

 

変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります 

ごはん 

鮭
さけ

のみそマヨ焼
や

き 

春
はる

キャベツのお浸
ひた

し 

もやしみそ汁
しる

 

きんぴら丼
どん

 

さつき汁
じる

 

ミニ笹
ささ

団子
だ ん ご

 

  

黄；体を動かすエネルギーになる食品 こめ,マヨネーズ,じゃがいも こめ,あぶら,つきこん,さとう,ごま,だんご   

赤；体をつくるもとになる食品 さけ,みそ,チーズ,あぶらあげ,牛乳 
ぶたにく,さつまあげ,とうふ,あぶらあげ,みそ 

だいず,わかめ,牛乳 
  

緑；体の調子を整える食品 キャベツ,にんじん,とうもろこし,もやし,ねぎ ごぼう,にんじん,ピーマン,たけのこ   

E: ｴﾈﾙｷﾞｰ P: ﾀﾝﾊﾟｸ質 E: ５９２ P: 26.8 E: ６２８ P: 27.7         

７  ８  ９  10  11  

 ごはん 

手作
て づ く

りつくね 

のりナッツあえ 

わらび汁
じる

 

ゆでうどん 和風
わ ふ う

汁
じる

 

野菜
や さ い

かきあげ 

わかめあえ 

チキンカレー 

海
かい

そうサラダ 

みかんゼリー 

ごはん 

あじのしょうが焼
や

き 

即席
そくせき

漬
づ

け 

たけのこのうま煮
に

 
 こめ,かたくりこ,さとう,アーモンド うどん,こむぎこ,かたくりこ,あぶら 

こめ,あぶら,じゃがいも,カレールウ, 

さとう,ごま 

こめ,さとう,ごまあぶら,ごま,じゃがいも 

つきこん 

 
とりにく,のり,あぶらあげ,とうふ,だいず 

みそ,牛乳 

とりにく,あぶらあげ,ほしえび,たまご,わかめ 

牛乳 
とりにく,かいそう,いか,牛乳 あじ,とりにく,なまあげ,牛乳 

 
えのき,はねぎ,こまつな,キャベツ,にんじん 

だいこん,わらび,ねぎ 

にんじん,だいこん,しいたけ,はくさい,ねぎ 

たまねぎ,かぼちゃ,とうもろこし,キャベツ 

きゅうり 

たまねぎ,にんじん,キャベツ,きゅうり,みかん キャベツ,きゅうり,にんじん,たけのこ  

    E: ６０８ P: 33.1 E: ６６４ P: 26.7 E: ６８５ P: 22.7 E: ５６２ P: 28.2 

14  15  16  17  18  

ごはん 

じゃこナッツ佃煮
つくだに

 

ツナとわかめの和
あ

え物
もの

 

キャベツ入
い

り肉
にく

じゃが 

えび玉
たま

チャーハン 

春
はる

野菜
や さ い

と肉
にく

団子
だ ん ご

のﾄﾏﾄ煮
に

 

ブルーベリー 

ヨーグルト 

山菜
さんさい

おこわ 

ごまマヨあえ 

かき玉
たま

みそ汁
しる

 

ごはん 

焼
や

きチキン味噌
み そ

カツ 

おかかあえ 

田舎
い な か

汁
じる

 

フルーツクリームサンド 

アスパラと 

トマトのサラダ 

ポトフ 

こめ,アーモンド,さとう,あぶら,じゃがいも 
こめ,ごま,あぶら,じゃがいも,かたくりこ 

さとう 

こめ,もちごめ,さとう,ごま,マヨネーズ 

じゃがいも,かたくりこ 

こめ,パンこ,オリーブオイル,さつまいも 

つきこん 

パン,さとう,ごまあぶら,オリーブオイル 

じゃがいも 

ちりめんじゃこ,わかめ,ツナ,ぶたにく,牛乳 えび,たまご,とりにく,牛乳,ヨーグルト 
あぶらあげ,のり,ツナ,かつおぶし,みそ,だいず 

たまご,牛乳 

とりにく,みそ,たまご,かつおぶし,あぶらあげ 

牛乳 
なまクリーム,ヨーグルト,ぶたにく,牛乳 

にんじん,きゅうり,もやし,たまねぎ,キャベツ 
にんじん,たまねぎ,こまつな,キャベツ,トマト 

ブルーベリーソース 

にんじん,さんさい,キャベツ,かぶ,きゅうり 

えのき,みずな 
みずな,もやし,キャベツ,にんじん,なめこ,ねぎ 

バナナ,みかん,パイン,アスパラガス,トマト 

とうもろこし,たまねぎ,にんじん,だいこん 

キャベツ 

E: ６０５ P: 24.9 E: ６０７ P: 26.1 E: ５５５ P: 21.5 E: ５９４ P: 28.1 E: ５８０ P: 20.1 

21 【運動会
うんどうかい

応援
おうえん

メニュー】 22  23  24 ＜５年給食なし＞ 25  

ソースカツ丼
どん

 

カロテンみそ汁
しる

 

アップル 

シャーベット 

ごはん 

きんぴらエッグ 

カリコリきゅうり 

じゃがみそ汁
しる

 

ソフトめん 

豆
まめ

まめミートソース 

ごまじゃこサラダ 

夏
なつ

みかん 

ごはん 

鯖
さば

のみそ煮
に

 

大豆
だ い ず

もやしのナムル 

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

うめちりごはん 

厚
あつ

揚
あ

げの南蛮
なんばん

炒
いた

め 

山菜
さんさい

汁
じる

 

こめ,パンこ,あぶら,さとう こめ,あぶら,さとう,ごま,じゃがいも ソフトメン,あぶら,ハヤシルウ,さとう,ごま こめ,さとう,ごまあぶら,ごま 
こめ,ごま,あぶら,さとう,かたくりこ 

じゃがいも 

ぶたにく,たまご,なまあげ,みそ,だいず,牛乳 ぶたにく,たまご,あぶらあげ,みそ,だいず,牛乳 
ぶたにく,だいず,チーズ,ハム,ちりめんじゃこ 

牛乳 

さば,みそ,ハム,とうふ,あぶらあげ,だいず 

わかめ,牛乳 

ちりめんじゃこ,ぶたにく,なまあげ,うちまめ 

あぶらあげ,みそ,だいず,牛乳 

キャベツ,にんじん,たまねぎ,かぼちゃ 

こまつな,りんご 
にんじん,ごぼう,きゅうり,たまねぎ,えのき 

たまねぎ,にんじん,トマト,きりぼしだいこん 

キャベツ,きゅうり,なつみかん 
しょうが,だいずもやし,きゅうり,えのき,ねぎ 

にんじん,だいこん,ねぎ,しめじ,こまつな 

さんさい,えのき 

E: ７３６ P: 27.6 E: ５８９ P: 25.4 E: ７０８ P: 29.2 E: ５９４ P: 30.1 E: ５６１ P: 25.2 

28  29  30  31    
 ごはん 

豚肉
ぶたにく

のねぎみそ焼
や

き 

ごまあえ 

生揚
な ま あ

げみそ汁
しる

 

ごはん 

白身魚
しろみざかな

の薬味
や く み

ソース 

ピリからきゅうり 

キャベツみそ汁
しる

 

中華
ちゅうか

丼
どん

 

もずくスープ 

メロン 

 

 こめ,さとう,すりごま,さとう こめ,かたくりこ,あぶら,さとう,ごま こめ,ごまあぶら,さとう,かたくりこ  

 ぶたにく,みそ,ちくわ,なまあげ,だいず,牛乳 ホキ,あぶらあげ,だいず,みそ,牛乳 
ぶたにく,いか,うずらたまご,とうふ,もずく 

たまご,牛乳 
 

 
ねぎ,こまつな,キャベツ,にんじん,だいこん 

えのき,はくさい 
ねぎ,きゅうり,にんじん,キャベツ,えのき 

たまねぎ,にんじん,もやし,たけのこ,しいたけ 

はくさい,えのき,ねぎ,メロン 
 

    E: ６４８ P: 28.9 E: ５５８ P: 24.2 E: ５６８ P: 26.2     

ZZZ… 

ZZZ… 

200ｍｌ牛乳

を表します 



 

 

 

 

 

 

給食だよりに「き」「あか」「みどり」 

の食材がのっています。 

参考にしてみてください。 

◆３種類以上、 

料理はあるかな？ 

◆量はちょうど 

   いいかな？ 

（主菜の量と副菜の量） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

野野菜菜ははビビタタミミンンのの宝宝庫庫  

 

 野菜には、体の調子を整える 

「ビタミンＡ」や「ビタミンＣ」が 

たっぷり入っています。 

・かぜをひきにくい！ 

・ガンや高血圧の予防！ 

・肌がきれいになる！ 

・べんぴを解消！ 

 いいことたくさんです♪ 

  

11 日日ににここれれだだけけ食食べべよようう！！  
 

・緑黄色野菜（色のこい野菜） 

 

 

  

           １００ｇ 

・その他の野菜（色のうすい野菜） 

 

 

 

          ２００ｇ 

※肉や魚の約 3 倍は野菜を食べ 

ないと、栄養が体の中で効果的 

に働かないのです。 

食べていますか？ 

野野菜菜ををたたっっぷぷりり  

食食べべるるににはは？？  
 

 野菜は生で食べるよりも、煮物や 

おひたし、炒め物のように、火を通し 

た方がカサが小さくなり、たくさん食

べられます。汁物も具だくさんにすると

いいですね。 

 みどり 

 きいろ 

 

 あか 

副菜は主菜の２

倍以上食べない

と、丈夫な体が育

ちません！ 

 食中毒や感染性胃腸炎

にかかりにくくするために

は、腸を丈夫にすることが

大切です！ 

 日頃から野菜をしっかり

食べようね！ 

体体ののそそううじじ屋屋  

食食物物セセンンイイ！！  

 

 食物センイは、腸の中のそうじを 

したり、コレステロールを下げたりし 

ます。よい大腸菌 

を増やしてくれる 

ので、食中毒にも 

かかりにくい丈夫 

なからだをつくっ 

てくれます。 



 

 

 

 
 東山小学校 

月 火 水 木 金 

 【表示について】 １  ２ 【こどもの日メニュー】 ４  ５  
 

 

 

※献立
こんだて

は急遽
きゅうきょ

 

変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります 

ごはん 

鮭
さけ

のみそマヨ焼
や

き 

春
はる

キャベツのお浸
ひた

し 

もやしみそ汁
しる

 

きんぴら丼
どん

 

さつき汁
じる

 

ミニ笹
ささ

団子
だ ん ご

 

  

黄；体を動かすエネルギーになる食品 こめ,マヨネーズ,じゃがいも こめ,あぶら,つきこん,さとう,ごま,だんご   

赤；体をつくるもとになる食品 さけ,みそ,チーズ,あぶらあげ,牛乳 
ぶたにく,さつまあげ,とうふ,あぶらあげ,みそ 

だいず,わかめ,牛乳 
  

緑；体の調子を整える食品 キャベツ,にんじん,とうもろこし,もやし,ねぎ ごぼう,にんじん,ピーマン,たけのこ   

E: ｴﾈﾙｷﾞｰ P: ﾀﾝﾊﾟｸ質 E: ５９２ P: 26.8 E: ６２８ P: 27.7         

７  ８  ９  10  11  

 ごはん 

手作
て づ く

りつくね 

のりナッツあえ 

わらび汁
じる

 

ゆでうどん 和風
わ ふ う

汁
じる

 

野菜
や さ い

かきあげ 

わかめあえ 

チキンカレー 

海
かい

そうサラダ 

みかんゼリー 

ごはん 

あじのしょうが焼
や

き 

即席
そくせき

漬
づ

け 

たけのこのうま煮
に

 
 こめ,かたくりこ,さとう,アーモンド うどん,こむぎこ,かたくりこ,あぶら 

こめ,あぶら,じゃがいも,カレールウ, 

さとう,ごま 

こめ,さとう,ごまあぶら,ごま,じゃがいも 

つきこん 

 
とりにく,のり,あぶらあげ,とうふ,だいず 

みそ,牛乳 

とりにく,あぶらあげ,ほしえび,たまご,わかめ 

牛乳 
とりにく,かいそう,いか,牛乳 あじ,とりにく,なまあげ,牛乳 

 
えのき,はねぎ,こまつな,キャベツ,にんじん 

だいこん,わらび,ねぎ 

にんじん,だいこん,しいたけ,はくさい,ねぎ 

たまねぎ,かぼちゃ,とうもろこし,キャベツ 

きゅうり 

たまねぎ,にんじん,キャベツ,きゅうり,みかん キャベツ,きゅうり,にんじん,たけのこ  

    E: ６０８ P: 33.1 E: ６６４ P: 26.7 E: ６８５ P: 22.7 E: ５６２ P: 28.2 

14  15  16  17  18  

ごはん 

じゃこナッツ佃煮
つくだに

 

ツナとわかめの和
あ

え物
もの

 

キャベツ入
い

り肉
にく

じゃが 

えび玉
たま

チャーハン 

春
はる

野菜
や さ い

と肉
にく

団子
だ ん ご

のﾄﾏﾄ煮
に

 

ブルーベリー 

ヨーグルト 

山菜
さんさい

おこわ 

ごまマヨあえ 

かき玉
たま

みそ汁
しる

 

ごはん 

焼
や

きチキン味噌
み そ

カツ 

おかかあえ 

田舎
い な か

汁
じる

 

フルーツクリームサンド 

アスパラと 

トマトのサラダ 

ポトフ 

こめ,アーモンド,さとう,あぶら,じゃがいも 
こめ,ごま,あぶら,じゃがいも,かたくりこ 

さとう 

こめ,もちごめ,さとう,ごま,マヨネーズ 

じゃがいも,かたくりこ 

こめ,パンこ,オリーブオイル,さつまいも 

つきこん 

パン,さとう,ごまあぶら,オリーブオイル 

じゃがいも 

ちりめんじゃこ,わかめ,ツナ,ぶたにく,牛乳 えび,たまご,とりにく,牛乳,ヨーグルト 
あぶらあげ,のり,ツナ,かつおぶし,みそ,だいず 

たまご,牛乳 

とりにく,みそ,たまご,かつおぶし,あぶらあげ 

牛乳 
なまクリーム,ヨーグルト,ぶたにく,牛乳 

にんじん,きゅうり,もやし,たまねぎ,キャベツ 
にんじん,たまねぎ,こまつな,キャベツ,トマト 

ブルーベリーソース 

にんじん,さんさい,キャベツ,かぶ,きゅうり 

えのき,みずな 
みずな,もやし,キャベツ,にんじん,なめこ,ねぎ 

バナナ,みかん,パイン,アスパラガス,トマト 

とうもろこし,たまねぎ,にんじん,だいこん 

キャベツ 

E: ６０５ P: 24.9 E: ６０７ P: 26.1 E: ５５５ P: 21.5 E: ５９４ P: 28.1 E: ５８０ P: 20.1 

21 【運動会
うんどうかい

応援
おうえん

メニュー】 22  23  24 ＜５年給食なし＞ 25  

ソースカツ丼
どん

 

カロテンみそ汁
しる

 

アップル 

シャーベット 

ごはん 

きんぴらエッグ 

カリコリきゅうり 

じゃがみそ汁
しる

 

ソフトめん 

豆
まめ

まめミートソース 

ごまじゃこサラダ 

夏
なつ

みかん 

ごはん 

鯖
さば

のみそ煮
に

 

大豆
だ い ず

もやしのナムル 

豆腐
と う ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

うめちりごはん 

厚
あつ

揚
あ

げの南蛮
なんばん

炒
いた

め 

山菜
さんさい

汁
じる

 

こめ,パンこ,あぶら,さとう こめ,あぶら,さとう,ごま,じゃがいも ソフトメン,あぶら,ハヤシルウ,さとう,ごま こめ,さとう,ごまあぶら,ごま 
こめ,ごま,あぶら,さとう,かたくりこ 

じゃがいも 

ぶたにく,たまご,なまあげ,みそ,だいず,牛乳 ぶたにく,たまご,あぶらあげ,みそ,だいず,牛乳 
ぶたにく,だいず,チーズ,ハム,ちりめんじゃこ 

牛乳 

さば,みそ,ハム,とうふ,あぶらあげ,だいず 

わかめ,牛乳 

ちりめんじゃこ,ぶたにく,なまあげ,うちまめ 

あぶらあげ,みそ,だいず,牛乳 

キャベツ,にんじん,たまねぎ,かぼちゃ 

こまつな,りんご 
にんじん,ごぼう,きゅうり,たまねぎ,えのき 

たまねぎ,にんじん,トマト,きりぼしだいこん 

キャベツ,きゅうり,なつみかん 
しょうが,だいずもやし,きゅうり,えのき,ねぎ 

にんじん,だいこん,ねぎ,しめじ,こまつな 

さんさい,えのき 

E: ７３６ P: 27.6 E: ５８９ P: 25.4 E: ７０８ P: 29.2 E: ５９４ P: 30.1 E: ５６１ P: 25.2 

28  29  30  31    
 ごはん 

豚肉
ぶたにく

のねぎみそ焼
や

き 

ごまあえ 

生揚
な ま あ

げみそ汁
しる

 

ごはん 

白身魚
しろみざかな

の薬味
や く み

ソース 

ピリからきゅうり 

キャベツみそ汁
しる

 

中華
ちゅうか

丼
どん

 

もずくスープ 

メロン 

 

 こめ,さとう,すりごま,さとう こめ,かたくりこ,あぶら,さとう,ごま こめ,ごまあぶら,さとう,かたくりこ  

 ぶたにく,みそ,ちくわ,なまあげ,だいず,牛乳 ホキ,あぶらあげ,だいず,みそ,牛乳 
ぶたにく,いか,うずらたまご,とうふ,もずく 

たまご,牛乳 
 

 
ねぎ,こまつな,キャベツ,にんじん,だいこん 

えのき,はくさい 
ねぎ,きゅうり,にんじん,キャベツ,えのき 

たまねぎ,にんじん,もやし,たけのこ,しいたけ 

はくさい,えのき,ねぎ,メロン 
 

    E: ６４８ P: 28.9 E: ５５８ P: 24.2 E: ５６８ P: 26.2     

ZZZ… 

ZZZ… 

200ｍｌ牛乳

を表します 



 


