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令和７年５月３0 日 

練馬区立下石神井小学校 

栄養教諭  飯島知美 

 よくかむと、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなり、唾液
だ え き

がたくさん出
で

て飲
の

み込
こ

みやすくなります。他
ほか

にも、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

やあごの

発達
はったつ

、味覚
み か く

の発達
はったつ

などの効
こう

果
か

もあります。よくかんで食
た

べることを常
つね

に意
い

識
しき

するのは、なかなか難
むずか

しいもので

す。やわらかい食
た

べ物
もの

ばかりの食
しょく

事
じ

では、どうしても

かむ回
かい

数
すう

が少
すく

なくなります。日々
ひ び

の食事
しょくじ

に、かみごたえ

のある食
た

べ物
もの

をとり入
い

れることで、よくかむ習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けられるようにすると良
よ

いと思
おも

います。 

 

 

 



野菜の主な産地(予定)

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、御了承ください。   ※給食回数20回

※　日本食品標準成分表が改訂され2020年版（8訂）になりました。2020年版では、エネルギーの計算方法が改訂されため、エネルギー量が今までより低く算出されます。

※　学校給食実施基準は食品成分表2015年版（7訂）を基に作成されているため、改訂されるまで摂取栄養価のみ記載します。

玉ねぎ(練馬、北海道)、にんにく(練
馬、青森)、大根(練馬、千葉)、きゅう
り(練馬、千葉)、きゃべつ(練馬、愛
知)、にんにく(練馬、青森)、にんじ
ん(徳島)、じゃがいも(鹿児島)、小松
菜(東京)、えのき(長野)、長ねぎ(埼
玉)、しょうが(高地)、もやし(栃
木)、ごぼう(青森)、青梗菜（静
岡）、ピーマン（茨城）

１日は「開校記念日」
下石小の開校を祝って、給食室では
お赤飯を炊きます。

４日は「虫歯予防デー」
根菜を使った「きんぴらご飯」や、
するめいかを加えた「かみかみ和
え」、骨ごと食べる「豆あじ」な
ど、かみ応えのある献立を組み合わ
せました。

11日と26日は「地場野菜を使用した全
校一斉給食の日」
練馬区内産の「ねり丸キャベツ」と
「じゃがいも」を使った給食
を実施します

１9日は「食育の日」
毎月19日は食育の日です。この日は
和食の献立を取り入れています。

水
きんぴらごはん  やさいのみそしる
まめあじのなんばんづけ
かみかみあえ

はちみつレモントースト
ハンガリアングーラッシュ
コールスローサラダ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
いんげんまめ
なまクリーム

しょくパン バター
はちみつ ざらめ あぶら
マーマレード  さとう
じゃがいも こめこ

レモン にんにく たまねぎ
にんじん マッシュルーム
トマト キャベツ コーン

月
わかめごはん
チンゲンサイスープ
★ジャンボぎょうざ

ぎゅうにゅう
わかめ とりにく
とうふ ぶたにく

こめ ごまあぶら
ぎょうざのかわ
かたくりこ あぶら

にんじん たけのこ
チンゲンサイ ねぎ しょうが
にんにく キャベツ
ほししいたけ にら

金
ミルクパン
★キャベツスープ
★なすとポテトのミートグラタン

ぎゅうにゅう
ぶたにく チーズ
ベーコン
レンズまめ

ミルクパン
オリーブあぶら
じゃがいも あぶら

にんにく たまねぎ なす
トマト にんじん キャベツ

2 月
せきはん  すましじる
ひらすのさいきょうやき
しおこんぶあえ

ぎゅうにゅう
ささげ  とうふ
シルバー
みそ しおこんぶ

こめ もちごめ
さとう ごまあぶら

にんじん えのきたけ こまつな
ねぎ しょうが キャベツ
きゅうり

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える
日 曜

実施日
牛乳 献　　立　　名

赤の食品 黄色の食品 緑の食品
★ひとくちメモ★

6 金
チャーハン
とうふスープ
ちゅうかふうあつやきたまご

ぎゅうにゅう
たまご やきぶた
とりにく とうふ
わかめ

こめ あぶら
ごまあぶら さとう
こめこ

ねぎ にんじん たけのこ
ほししいたけ ピーマン
チンゲンサイ しょうが
グリンピース

ぎゅうにゅう とう
ふぶたにく あぶら
あげ みそ わかめ
あじ するめ

こめ あぶら さとう
こんにゃく
かたくりこ
ごまあぶら

ごぼう にんじん だいこん
えのきたけ ねぎ
キャベツ きゅうり

5 木
マーボーどうふどん
はるさめサラダ
メロン

ぎゅうにゅう
ぶたにく みそ
とうふ

こめ あぶら さとう
かたくりこ
ごまあぶら
はるさめ

にんにく しょうが
ほししいたけ にんじん
たけのこ ねぎ にら キャベツ
きゅうり メロン

3 火

11 水
ねりまるキャベツの
      ホイコーローどん
ウエーブワンタンスープ

     ぎゅうにゅう
     ぶたにく みそ
     とりにく

こめ あぶら さとう
かたくりこ
ウェーブワンタン
ごまあぶら

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん キャベツ  ピーマン
ほししいたけ きくらげ
チンゲンサイ もやし ねぎ

4

10 火
★かりかりうめごはん じゃがいものみそしる
いわしのかばやき
きゅうりのさっぱりあえ

    ぎゅうにゅう
    あぶらあげ
    みそ いわし
    わかめ

こめ じゃがいも
かたくりこ あぶら
さとう

カリカリうめ たまねぎ
えのきたけ しょうが
きゅうり キャベツ にんじん

9 月
★フレンチトースト
★しんじゃがとアスパラのシチュー
りんごドレッシングサラダ

ぎゅうにゅう
とりにく たまご
いんげんまめ
なまクリーム

しょくパン さとう
バター ふんとう
あぶら じゃがいも
こめこ

にんにく たまねぎ にんじん
アスパラガス マッシュルーム
キャベツ あかピーマン
りんご

17 火
チキンパエリア
★ミネストローネ
パンナコッタ

12 木
スパゲッティペスカトーレ
コーンサラダ
★ブルーベリーマフィン

ぎゅうにゅう
ベーコン いか えび
たまご

スパゲティ
オリーブあぶら
あぶら こめこ
さとう こむぎこ

にんにく たまねぎ にんじん
トマト マッシュルーム パセリ
キャベツ きゅうり
コーン ブルーベリー

13 金
★やきにくガーリックライス
レタススープ
★ゆでそらまめ

ぎゅうにゅう
ぶたにく　とりにく

こめ あぶら さとう
はるさめ ごまあぶら

にんにく たまねぎ にんじん
ごぼう こまつな しめじ
レタス しょうが そらまめ

ぎゅうにゅう
とりにく ベーコン
いんげんまめ
なまクリーム アガー

こめ バター あぶら
じゃがいも
マカロニ さとう

にんにく たまねぎ ピーマン
あかピーマン パセリこ
セロリー にんじん トマト
キャベツ

16

18 水 ★カレーライス
かいそうサラダ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
いんげんまめ
かいそう

こめ あぶら
じゃがいも はちみつ
ざらめ こめこ
ごまあぶら

にんにく しょうが にんじん
たまねぎ キャベツ
きゅうり

19 木
ごはん  こんさいじる
あじのみそだれ
こまつなのからしあえ

ぎゅうにゅう
とうふ あぶらあげ
あじ みそ

こめ じゃがいも
こんにゃく
かたくりこ
あぶら さとう

にんじん だいこん ごぼう
ねぎ こまつな キャベツ

23 月 ビビンバ
トックスープ

ぎゅうにゅう
たまご ぶたにく
みそ とりにく
とうふ

こめ あぶら さとう
ごまあぶら トック

にんにく しょうが たまねぎ
ぜんまい ほししいたけ
にんじん もやし こまつな
だいこん ねぎ

20

30 月 あぶたまどん
はものやさいのみそしる

24 火
ごはん  たまねぎのみそしる
さばのねぎしおやき
にびたし

ぎゅうにゅう
わかめ みそ さば
あぶらあげ

こめ じゃがいも
しらたき さとう
ごまあぶら

たまねぎ にんじん しょうが
ねぎ キャベツ こまつな

27 金
はつがつおとしょうがのまぜごはん
★とんじる
★こだますいか

ぎゅうにゅう
かつお ぶたにく
とうふ あぶらあげ
みそ

こめ ごまあぶら
かたくりこ あぶら
さとう じゃがいも
こんにゃく

しょうが ごぼう だいこん
にんじん ねぎ すいか

 今月は、絵本の中の食べ物や料理が
給食に登場します。献立名の★印の
料理です。お楽しみに!!

★9日「へんくつさんのお茶会」
「つるばら村のレストラン」
★10日「うめじいのたんじょうび」
★12日「サリーのこけももつみ」
★13日「はしれ！やきにくくん」
「そらまめくんシリーズ」
★16日[ぎょうざがいなくなりさが
しています」
★17日「にわか魔女のタマユラさ
ん」
★18日「ノッキーとホッキーのカ
レーやさん」
★20日「グラタンおばあさんとまほ
うのアヒル」「キャベツがたべたい
のです」
★26日「うどん対ラーメン」「トッ
トちゃんの15つぶのだいず」「よう
かいばあちゃんとようかいだんしゃ
く」
★27日「月に
トンジル」
「すいかのたね」

１0日は「入梅献立」
11日は入梅、暦の上ではこの日から
梅雨に入ります。その前日の10日
に、「梅」や「入梅いわし」を使っ
た献立を実施します。

25 水
メキシカンライス
ジュリエンヌスープ
さかなのハーブパンこやき

ぎゅうにゅう
とりにく ぶたにく
レンズまめ
メルルーサ

こめ オリーブあぶら
パンこ

にんにく たまねぎ にんじん
マッシュルーム コーン
えだまめ トマト セロリー
キャベツ パセリこ

ぎゅうにゅう
あぶらあげ なると
たまご とうふ みそ

こめ あぶら さとう

ほししいたけ たまねぎ
にんじん グリンピース
キャベツ えのきたけ
こまつな ねぎ

26 木 ★みそラーメン
★あおのりまめポテト

ぎゅうにゅう
ぶたにく みそ
だいす あおのり

ちゅうかめん あぶら
さとう ごまあぶら
かたくりこ
じゃがいも

しょうが にんにく にんじん
たまねぎ もやし キャベツ
きくらげ ねぎ にら コーン

かいこうきねんび

おいわいこんだて

9日～

20日

ねりまでとれたガーリック

(にんにく)です!

しょくいくのひ

わしょくこんだて

にゅうばいこんだて

むしばよぼうデー

かみかみこんだて

じばやさい

いっせいきゅうしょく

じばやさい

いっせいきゅうしょく

太字は、練馬区内産が

納品される予定です。


