
野菜の主な産地(予定)

※　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。

かりかりうめ だいこん
えのきたけ ねぎ しょうが
キャベツ にんじん こまつな

19 金
ごはん こんさいじる
あじのごまみそふうみ
★きゅうりのさっぱりあえ

ぎゅうにゅう
あつあげ
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 ごま
ごまあぶら

ごぼう にんじん だいこん
ねぎ にんにく しょうが
きゅうり キャベツ

４日、１８日、24日
「地場野菜を使用した全校一斉給食」
  練馬区内産の「ねり丸キャベツ」や
「トマト」を使った
給食を実施します。

　

　本に関係する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。料理から本に、本から料理
に、興味がわくきっかけになると良
いと思います。
★８日「要の台所」
★９日「そのときが
　　　　くるくる」
★10日「万次郎さんとすいか」
★11日「うめぼしつくったよ」
★12日「ようかいばあちゃんと
　　　　ようかいだんしゃく」
★15日「宇宙食になったサバ缶」
★16日「カレーライスは
　　　　こわいぞ」
★17日「おにのしょうがっこう」
★18日「キャベツくん」
★19日「カッパもやっぱり
　　　　キュウリでしょ」

日 曜

24 水

チキンパエリア
ねりまさんトマトの
　　　　　ミネストローネ
スパニッシュオムレツ

ぎゅうにゅう
とりにく ベーコン
いんげんまめ たまご
クリーム ハム

こめ あぶら さとう
マカロニ じゃがいも

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

にんにく たまねぎ なす
トマトピューレ
かぼちゃ パセリ

ぎゅうにゅう
ぶたにく
レンズまめ みそ
とうふ わかめ

こめ あぶら さとう
かたくりこ ごまあぶら
はるさめ

体の調子を整える

にんにく たまねぎ にんじん
しめじ パセリ キャベツ
ブロッコリー

ごぼう にんじん だいこん
ねぎ にんにく しょうが
キャベツ こまつな しめじ
えのきたけ コーン

月

献　　立　　名

12 金

ぎゅうにゅう
えび とりにく
いんげんまめ
クリーム

こめ あぶら こめこ
じゃがいも はちみつ
オリーブゆ

ミルクパン オリーブゆ
あぶら じゃがいも
さとう

9

ぎゅうにゅう
ぶたにく チーズ
とうにゅう
いんげんまめ

せきはん すましじる
さわらのさいきょうやき
じゃがいもきんぴら

※　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、ご了承ください。   ※給食回数21回

★ひとくちメモ★

ぎゅうにゅう
わかめごはんのもと
ぶたにく こうやどうふ
わかめ ぶたひきにく

こめ あぶら はるさめ
ぎょうざのかわ
ごまあぶら かたくりこ

にんじん もやし 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

ぎゅうにゅう
ぶたにく ウインナー
アガー

22 月
いかてんどん
いなかじる
くだもの（メロン）

ぎゅうにゅう
いか ぶたにく
あつあげ

こめ こむぎこ こめこ
ノンエッグマヨネーズ
あぶら さとう
こんにゃく じゃがいも

ごぼう にんじん だいこん
しめじ こまつな
ねぎ メロン

2 火
　ぎゅうにゅう ささげ
　とりにく とうふ
　さわら みそ

こめ もちごめ さとう
じゃがいも あぶら
こんにゃく

にんじん えのきたけ こまつな
ねぎ しょうが ごぼう

にんにく しょうが にんじん
たまねぎ キャベツ きゅうり
さくらんぼ

29 月

１９日「食育の日」
  毎月19日は、「食育の日」です。
この日には、和食の献立を取り入れ
ています。この日の主菜は、産卵前
の初夏から夏にかけて旬を迎える鯵
です。鯵を唐揚げにし、練りごまや
味噌をあわせて作った
たれをかけます。

23 火
ゆかりごはん
にくじゃが
こまツナあえ

30

緑の食品

わかめごはん
はるさめスープ
★ジャンボぎょうざ

3 水

4
にんにく たまねぎ パセリ
セロリー にんじん キャベツ
オレンジジュース

赤の食品 黄色の食品実施日

5

ぎゅうにゅう
ぶたにく あぶらあげ
なると たまご
とうふ みそ わかめ

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
もやし キャベツ しめじ ねぎ

牛乳

木

しょうが ごぼう だいこん
にんじん しめじ えのきたけ
ねぎ キャベツ きゅうり

26 金
とうきょうこまつなパン
コーンシチュー
コールスローサラダ

こめ オリーブゆ あぶら
じゃがいも さとう

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる

8

あぶたまどん
もやしとわかめのみそしる

金

ぶたにく あぶらあげ
ぎゅうにゅう
あつあげ みそ わかめ
あじ するめ

こめ あぶら さとう かた
くりこ ごまあぶら

16

ミルクパン
かぼちゃのとうにゅうポタージュ
★なすのポテトのミートグラタン

マーボーどうふどん
せんぎりやさいスープ
くだもの（すいか）

★かりかりうめごはん
だいこんとえのきのみそしる
いわしのかばやき　 おひたし

えびクリームライス
★じゃがいものハニーサラダ

ごはん とんじる
★さばのこうみやき
いそあえ

★カレーライス
フレンチサラダ
くだもの（さくらんぼ）

11

10

火

15

　ぎゅうにゅう とうふ
　あぶらあげ みそ
　わかめ いわし

こめ かたくりこ
あぶら さとう

にんにく しょうが ねぎ にら
ほししいたけ にんじん
たけのこ だいこん えのきたけ
チンゲンサイ すいか

木

にんにく しょうが たけのこ
にんじん ピーマン たまねぎ
ほししいたけ こまつな
きゅうり もやし すいか

17 水

月
ぎゅうにゅう
ぶたにく みそ
さば のり

こめ あぶら こんにゃく
じゃがいも さとう
ごまあぶら しろごま

火
ぎゅうにゅう
ぶたにく
いんげんまめ

水

18 木

ぎゅうにゅう
ベーコン とりにく
ひよこまめ
いんげんまめ チーズ

コマツナパン あぶら
じゃがいも こめこ さと
う

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

ぎゅうにゅう
ぶたにく ツナ

こめ あぶら しらたき
じゃがいも さとう
ごまあぶら ごま

25 木
ごはん ごもくみそしる
さけのバターじょうゆ
にびたし

ぎゅうにゅう
とうふ みそ さけ
あぶらあげ

こめ あぶら
こんにゃく じゃがいも
さとう バター しらたき
ごまあぶら

ごぼう にんじん だいこん
ねぎ こねぎ キャベツ
こまつな

1日 「下石神井小学校開校記念日」
　下石神井小学校が開校して５５年に
なります。給食では翌日に
お赤飯を炊いて祝います。

火
ごはん ひじきふりかけ
かぼちゃだんごじる
ししゃものなんばんづけ

あんかけやきそば
★カリカリだいずサラダ
とうにゅうゼリーブルーベリーソース

こめ さとう ごま
あぶら こんにゃく
しらたまこ かたくりこ

ごぼう にんじん だいこん
ねぎ かぼちゃ

にんにく しょうが にんじん
たまねぎ たけのこ はくさい
ほししいたけ チンゲンサイ
キャベツ きゅうり

ぎゅうにゅう
ひじき とりにく
とうふ ししゃも

ぎゅうにゅう
ぶたにく

こめ あぶら さとう
かたくりこ ごまあぶら
ごま

★ねりまるキャベツの
　　　　ホイコーローどん
ちゅうかふうコーンスープ

　　　ぎゅうにゅう
　　　ぶたにく みそ
　　　たまご わかめ

こめ あぶら さとう
かたくりこ 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 コーン ねぎ

大根(練馬),きゃべつ(練馬)
,長ねぎ(千葉),玉ねぎ(北海道),にんじん
(徳島,練馬),にんにく(青森),しょうが(高
知),きゅうり(練馬),えのき(長野),しめじ
(長野)ピーマン(茨城)､もやし(栃木),小松
菜(東京),ごぼう(青森)

ガーリックライス
ねりまるキャベツの
　　　　　カレーポトフ
オレンジゼリー

ぶたごぼうごはん きのこじる
まめあじのからあげ
かみかみあえ

しょうが にんじん たまねぎ
ほししいたけ さやいんげん
キャベツ こまつな

ぎゅうにゅう
ぶたにく いか えび
ちりめんじゃこ だいず
とうにゅう アガー

ちゅうかめん あぶら
かたくりこ
ごまあぶら さとう
ブルーベリージャム

こめ あぶら じゃがいも
はちみつ こめこ
さとう

４日～10日「歯と口の健康週間」
  歯と口の健康について関心を高め、
正しい歯磨きや、生活習慣について見
直すきっかけとする期間です。噛み応
えのある食事を、よく噛んで食べるこ
とも大切です。5日に、御飯や汁物に
は根菜やきのこ、和え物にはするめ、
さらに丸ごと食べら
れる豆あじを提供
します。

チンヂャオロースーどん
こまつなナムル
くだもの（こだますいか）

１１日「入梅」
　11日は入梅、暦の上ではこの日か
ら梅雨に入ります。梅雨は、梅の実が
熟す時期ということからきている名前
です。また、入梅の頃に水揚げされる
真いわしは「入梅いわし」と呼ばれ、
一年のなかで一番脂がのっています。
この日の給食は、「カリカリ梅御飯」
と、「鰯の蒲焼」を
提供します。

しょくいくのひ

わしょくこんだて

太字は、練馬区内産が

納品される予定です。

かいこうきねんび

おいわいこんだて

こんだてひょう

はとくちのえいせい

しゅうかんこんだて

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンＣ 食物繊維

(Kcal) (%) (%) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

平均値 570 16.6 29.7 2.1 340 91.0 2.0 200 0.29 0.45 17.0 6.3

月

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

「にゅうばい」

こんだて

８日～19日 読書旬間

ブックコラボメニュー

じばやさい

いっせいきゅうしょく



 

 

 
 

 

 

令和８年５月２９日 

練馬区立下石神井小学校 

栄養教諭  飯島知美 きゅうしょくだより

 

現代
げんだい

は、食
しょく

や健康
けんこう

に関
かん

する情報
じょうほう

がネット上
じょう

に溢
あふ

れ、それらに振
ふ

り回
まわ

されてしまう危険
き け ん

があります。

「三
みっ

つの食品
しょくひん

のグループを揃
そろ

える」、「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

える」といった、最低限
さいていげん

の栄養
えいよう

管理
か ん り

を飛
と

び越
こ

えて、偏
かたよ

った情報
じょうほう

に流
なが

れてしまっていることもあり、心配
しんぱい

になります。子供
こ ど も

たちには、食
しょく

につ

いての基本的
きほんてき

な正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

に付
つ

け、自
みずか

ら判断
はんだん

・実践
じっせん

できるようになってほしいと考
かんが

えています。 

そのためには、学校
がっこう

だけでなく、家庭
か て い

での日々
ひ び

の積
つ

み重
かさ

ねも大切
たいせつ

です。「食育月間
しょくいくげっかん

」 

をきっかけに、御
ご

家庭
か て い

でもできる食育
しょくいく

を考
かんが

えてみてはいかがでしょうか。 

 

   

家族
か ぞ く

で食卓
しょくたく

を囲
かこ

んでいる。 朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている。 ゆっくりよくかんで

食
た

べている。 

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

をしている。 

体重
たいじゅう

を量
はか

り、食事量
しょくじりょう

や

運動
うんどう

に気
き

を付
つ

け 

ている。 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに気
き

を

付
つ

けている。 

地域
ち い き

や家庭
か て い

で受
う

け継
つ

がれて

きた食文化
しょくぶんか

を知
し

っている。 

非常時
ひじょうじ

に備
そな

え、水
みず

や食品
しょくひん

を用意
よ う い

している。 

郷土料理
きょうどりょうり

や伝統料理
でんとうりょうり

を 

月
つき

１回
かい

以上
いじょう

食
た

べている。 

農業
のうぎょう

や漁業
ぎょぎょう

などを体験
たいけん

 

する機会
き か い

をつくっている。 

環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した食品
しょくひん

を選
えら

んでいる。 
食品
しょくひん

ロス削減
さくげん

を意識
い し き

して

いる。 

「食育
しょくいく

」という言葉
こ と ば

は、この２0年
ねん

くらいで世間
せ け ん

一般
いっぱん

に知
し

られるようになりましたが、明
めい

治
じ

３１年
ねん

(1898年
ねん

)に発行
はっこう

された書物
しょもつ

には「学童
がくどう

を養育
よういく

する人々
ひとびと

は、その家訓
か く ん

を厳
きび

しくして、体育
たいいく

、智育
ち い く

、才育
さいいく

は 

すべて食育
しょくいく

にあると考
かんが

えるべき」との記述
きじゅつ

もあり、今
いま

から１３０年
ねん

近
ちか

く前
まえ

からあった言
こと

葉
ば

だったと分
わ

かり

ます。「医食
いしょく

同源
どうげん

」という言葉
こ と ば

からも、昔
むかし

から食
た

べることはとても大切
たいせつ

なことであるとされていました。 


