
 

 

 

 

 

 

風薫る、すがすがしい季節になりました。新年度がスタートし、1 か月が過ぎました。新しい環境に

慣れてきたころだと思います。 

まもなく連休となりますが、不規則な生活をすると体調が崩れるだけではなく、4月に身に付いた 

正しい生活習慣まで乱れてしまいます。学校がある日はもちろん、休日も 

「早ね 早おき 朝ごはん」の生活を心がけていただきたいと思います。 

 

 

 

 

5月
がつ

の連休
れんきゅう

明
あ

けから、一年生
いちねんせい

も給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

が始まります。給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

の身
み

だしなみが正
ただ

しく 

できているか、チェックをしてみましょう。 

                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4月
がつ

に使用
し よ う

した野菜
や さ い

の主
おも

な産地
さ ん ち

 

・にんじん 徳島県
とくしまけん

 ・たまねぎ 北海道
ほっかいどう

 ・じゃがいも 北海道
ほっかいどう

 ・大根
だいこん

 千葉県
ち ば け ん

 ・小松菜
こ ま つ な

 東京都
とうきょうと

 
・きゅうり 群馬県

ぐ ん ま け ん

 ・きゃべつ 千葉県
ち ば け ん

 ・ぶなしめじ 長野県
ながのけん

 ・ねぎ 練馬区
ね り ま く

 千葉県
ち ば け ん

  

・しょうが 高知県
こ う ち け ん

 ・にんにく 青森県
あおもりけん

 ・里芋
さといも

 埼玉県
さいたまけん

 ・アスパラガス 佐賀県
さ が け ん

 ・ごぼう 青森県
あおもりけん

 

  

令 和 ５ 年 ４ 月 ２ ８ 日 

練 馬 区 立下 石神井 小学 校 

校 長  永 井 美 奈 子 

栄 養 士  庄 司 陽 子 

かみの毛
け

が出
で

ないように帽子
ぼうし

をかぶる 

 

手
て

はせっけんできれいに洗
あら

う 

 

マスクで鼻
はな

と口
くち

をおおう 

 

せいけつな白衣
はくい

を身
み

に着
つ

ける 

 
せいけつなハンカチを用意

ようい

する 

 

おなかの 調 子

ちょうし

が 悪

わる

い、吐

は

き気

け

がするなど、

体 調

たいちょう

が悪

わる

い人

ひと

は、当 番

とうばん

を交 代

こうたい

してもらっ

てください。 

 

白衣

はくい

を床

ゆか

でたたんだり、食 器

しょっき

や 食

しょっ

缶

かん

を

床

ゆか

に置

お

いたりしないようにしましょう。 

 

 

《学校給食費の引き落としについて》  
  第二子以降の学校給食費の無償化に伴い、今年度は６月より学校給食費の引き落としが始まる予定です。

６月は２か月分（４・５月分）の引き落としとなります。７月は２か月分（６・７月分）が引き落としされ

ます。詳しくは、後日お配りする「令和５年度 学校給食費について」のお便りで御確認ください。 
 



 

※　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19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。

５月２日は「八十八夜」

新茶の季節がやってきました。

粉茶を入れた米粉の衣の

天ぷらを作ります。

大韓民国(韓国)
・プルコギ丼

韓国語で「プル」は火を、「コギ」は

肉を意味します。甘辛い味で韓国でも

人気のメニューです。

・ムグック

「グク」は韓国語でスープの意味で

す。大根を入れたスープです。

長野県
・山賊焼き（さんぞくやき）

長野県松本市・塩尻市が発祥です。に

んにくをきかせたタレに鶏のもも肉を

漬け込み、からっとあげた食べ物で

す。油が貴重な時代に、少ない油で

「揚げ焼き」をしていたことから、

「焼き」と言われているそうです。

・ひんのべ汁風白玉団子汁

長野県須坂市の郷土料理です。小麦粉

で作った生地を引っ張ってのばして作

ることから「ひんのべ」と言われてい

ます。具だくさんの汁物です。給食で

は白玉団子を入れます。

体育発表会　頑張ろう！

栄養満点の給食で、体育発表会を応援

します。最高のパフォーマンスができ

るといいですね。

みそラーメン

人気メニューのみそラーメン！

鶏ガラ・豚骨でとった出汁に野菜を

たくさん入れて作ります。

　

野菜をもりもり食べよう！

１日に必要な野菜は、

子供は300ｇ以上、

大人は350ｇ以上です。

５月１０日はごぼうの日

５月から初夏が旬のごぼうを、きんぴ

らにして御飯に混ぜます。繊維が柔ら

かく、やさしい香りの「新ごぼう」を

味わいましょう。

８日「端午の節句」献立

６年生には「ちまき」を作ります。

デザートは、柏餅をイメージしたよも

ぎの白玉団子に粒あんの入りの黒蜜を

かけます。

日 曜
牛乳 ★ひとくちメモ★

実施日
献　　立　　名

赤の食品 黄色の食品 緑の食品

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

2 火

はつがげんまいごはん のりのつくだに

いかのこめこてんぷらおちゃふうみ

すずしろじる

牛乳 のり いか　 豚肉
米 発芽玄米 砂糖 米粉

油

にんじん しめじ えのきたけ

ねぎ 大根　小松菜

1 月
コメッコハヤシライス

さつまいものマセドアンサラダ
豚肉  牛乳

米 油 ざらめ 米粉

さつま芋 砂糖

にんにく セロリー たまねぎ

にんじん　マッシュルーム

トマトピューレ きゅうり

コーン

9 火

コーンピラフ

スパイシーチキン

トマトスープ

牛乳 とり肉 いんげん豆 米 オリーブ油 油 砂糖

コーン パセリ粉 たまねぎ 生姜

にんにく トマトピューレにんじん

セロリー キャベツ　トマト缶

8 月

ちゅうかおこわ

いとかんてんのちゅうかあえ

よもぎしらたまだんご

焼き豚 牛乳 寒天 とり肉

小豆

米 もち米 油 砂糖

ごま油 白玉団子

黒砂糖

ねぎ にんじん たけのこ

 干ししいたけ 生姜

もやし きゅうり

11 木

ごはん

 つくねやき

かぶとあぶらあげのみそしる

牛乳 鶏ひき肉 油揚げ

みそ わかめ
米 米粉　　 砂糖

れんこん たまねぎ ねぎ

干ししいたけ 生姜

にんじん かぶ 小松菜

10 水
きんぴらごはん

さけのさいきょうやき けんちんじる
豚肉 牛乳 鮭 みそ

米 大麦 油 砂糖

こんにゃく 里芋 ごま

油

ごぼう にんじん さやいんげん

生姜 大根　ねぎ

15 月
ごはん にんじんふりかけ

ぶたしゃぶゆずあえ いものこじる

牛乳 しらす干し 豚肉

とり肉

米 油 ごま油 里芋

こんにゃく

小松菜 にんじん ほうれん草

きゅうり　しめじ　もやし

たまねぎ ゆず 大根 ごぼう

12 金

カレートースト

とうにゅうコーンスープ

くだもの（なつみ）

豚ひき肉 チーズ 牛乳

とり肉 豆乳
食パン 油 米粉

たまねぎ にんじん

 マッシュルーム コーン

パセリ粉 なつみ

17 水

わかめごはん

てづくりジャンボぎょうざ

チンゲンサイのかんとんスープ

わかめご飯の素 牛乳

豚ひき肉

米 砂糖 ごま油 米粉

ぎょうざの皮 油

干ししいたけ キャベツ たまねぎ

きくらげ　生姜　にんにく

にんじん　ねぎ　えのきたけ

チンゲンサイ

16 火

みそラーメン

あおのりポテト

オレンジゼリー

豚ひき肉 みそ 牛乳

青のり アガー

中華めん 油 砂糖

ごま油 じゃが芋

生姜 にんにく にんじん 白菜

もやしきくらげ ねぎ たけのこ

オレンジジュース

19 金

ごはん

さんぞくやき

ひんのべじるふうしらたまだんごじる

牛乳 とり肉
米 片栗粉 米粉

油 白玉団子

生姜 にんにく にんじん 大根

しめじ　ほうれん草 ねぎ

18 木
チンジャオロースどん

ちゅうかふうコーンスープ
豚肉 牛乳 とり肉 米 油 砂糖 米粉

にんにく 生姜 たけのこ にんじん

ピーマンたまねぎ 干ししいたけ

きくらげ コーンほうれん草

23 火

こぎつねごはん

メカジキのみそマヨネーズやき

いそかあえ

鶏ひき肉 油揚げ 　牛乳

かじき みそ

のり

米 大麦 油 砂糖

白ごま

マヨネーズ（卵なし）

にんじん さやえんどう キャベツ

小松菜

22 月

ごこくごはん

きりぼしだいこんいりたまごやき

しおさつまとんじる

牛乳 豚ひき肉 卵

 豚肉

米 もち米 赤米 黒米

きび 油 砂糖

こんにゃくさつま芋

生姜 たまねぎ にんじん

干ししいたけ 切干大根 ごぼう

大根 ねぎ

31 水

プルコギどん

ムグック（だいこんスープ）

くだもの（メロン）

豚肉 牛乳 とり肉 米 油 ごま油 砂糖

たまねぎ にんじん もやし

りんご 生姜にんにく にら ねぎ

大根 こねぎ メロン

きなこあげパン

とりにくのオニオンソースがけ

いんげんまめとやさいのスープ

ミルクパン 油

グラニュー糖 オリーブ

油　砂糖

きな粉 牛乳 とり肉 豚肉

いんげん豆

たまねぎ パセリ粉 にんにく

にんじん

キャベツ 小松菜

30 火

26 金 ちゅうかどん バンサンスー 豚肉 いか　えび 牛乳
米 油 片栗粉 ごま油

米粉　 春雨 砂糖

にんにく 生姜 にんじん たまねぎ

たけのこ チンゲンサイ  もやし

干ししいたけ 白菜 きゅうり

25 木

ごもくうどん

ぶたにくいりきんぴらじゃがいも

フルーツポンチ

とり肉 牛乳 豚肉 寒天

うどん こんにゃく

ごま油 じゃが芋

砂糖

大根 たけのこ にんじん

干ししいたけ ねぎ

みかん缶 桃缶 りんご缶

24 水

むぎごはん

ししゃものピリからやき

にくじゃが

牛乳 ししゃも 豚肉
米 大麦 砂糖 油

こんにゃく じゃが芋

生姜 にんにく にんじん たまねぎ

干ししいたけ さやいんげん

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

543 17.3

月
脂質 食塩相当量 カルシウム 食物繊維

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

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

4.4平均値 29.2 2.2 0.44296 75 1.6 211 0.28 11


