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＜材料＞４人分 

ごま油・・・・・・・・適量 

にんにく、しょうが・・少々 

ぶた肉・・・・・・・・180ｇ 

キャベツ・・・・・・・300ｇ 

玉ねぎ・・・・・・・・１/２こ 

にんじん・・・・・・・１/５本 

ピーマン・・・・・・・１/２こ 

トウバンジャン・・・小さじ１/４ 

塩、こしょう・・・・・少々 

テンメンジャン・・大さじ１ 

赤みそ・・・・・・大さじ１ 

砂糖・・・・・・・小さじ１ 

しょうゆ・・・・・大さじ１ 

酒・・・・・・・・小さじ２ 

＜作り方＞ 

① 野菜を切る。（にんにく・しょうが：みじん切り、キャベツ：ざく切

り、玉ねぎ：スライス、にんじん：せん切り、ピーマン：２ｃｍ角） 

② フライパンに、油をひき、にんにく・しょうがを香りが出るまで炒

め、玉ねぎ、にんじん、キャベツ、ピーマンも順に入れて炒め、塩

こしょうをして、一度取り出す。 

③ 同じフライパンに、油を足し、トウバンジャンを入れ、香りが出た

ら肉を加えて炒める。 

④ 肉に、軽く火が通ったら、合わせた A の調味料を入れ、②の野菜も

フライパンに戻し、炒め合わせる。 

 ６月
が つ

は国
く に

が定
さ だ

める「食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

」です。料理
り ょ う り

のお手伝
て つ だ

いをすること、家族
か ぞ く

のみんなで食事
し ょ く じ
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と、好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べること、旬
しゅん

の食
た

べものを食
た

べること、その一
ひ と

つ一
ひ と

つがすべて食 育
しょくいく

です。

「食
しょく

」を通
つ う

じて、元気
げ ん き

な心
こころ

と身体
か ら だ

を作
つ く

りましょう。 

練馬の特産「ねり丸キャベツ」を使って 

６月の給食でホイコーローを作ります。 

A 

 よくかむことは、虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

につながるだけでなく、

身体
か ら だ

に と っ て よ い こ と が た く さ ん あ り ま す 。 

みなさんは、一口
ひ と く ち

何回
な ん か い

かんでいますか。毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

で、

よくかむことを意識
い し き

してみましょう。 



※　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。

６月１日は「開校記念日」

下石小５3周年をお祝いした献立

を作ります。材料からどんな料理

が登場するか当ててみよう！

６月４日は「虫歯予防デー」

ごぼう、するめいかを使った、か

みかみメニューを作ります。

ねり丸キャベツ

区内の学校で一斉給食です。練馬

産の「ねり丸キャベツ」で、ホイ

コーローを作ります。

28 金
ごはん　ししゃものからあげ

きりぼしサラダ　かんこくふうにくじゃが

牛乳 ししゃも まぐろ缶

豚肉 高野豆腐

米 片栗粉 油 砂糖

こんにゃく じゃが芋

ごま油

切干大根 きゅうり キャベツ にんじん

にんにく たまねぎ さやいんげん

27 木
なすとあつあげのにくみそどん

いとかんてんあえ

豚ひき肉 厚揚げ

みそ 牛乳 寒天
米 油 砂糖 片栗粉 ごま油

にんにく 生姜 しめじ にんじん

たけのこ　ねぎ なす ピーマン

きゅうり もやし

26 水
ごはん　しそひじきふりかけ

ジャンボぎょうざ　ちんげんさいスープ

牛乳 ひじき 豚ひき肉

豆腐 とり肉

米 砂糖 白ごま

ぎょうざの皮 ごま油

片栗粉　油

生姜 にんにく キャベツ 干ししいたけ

にら　たけのこ ねぎ チンゲンサイ

にんじん

25 火
チキンライスクリームソースがけ

じゃがいものハニーサラダ

とり肉 ベーコン 牛乳

いんげん豆 クリーム

米 油 バター 小麦粉

じゃが芋 はちみつ

オリーブ油

トマトジュース にんにく たまねぎ

にんじん　しめじ マッシュルーム

パセリ粉 キャベツ　コーン

24 月
メキシカンライス　マーマレードチキン

ジュリエンヌスープ

鶏ひき肉 牛乳 とり肉

豚肉 レンズ豆

米 オリーブ油 油

マーマレード

にんにく たまねぎ にんじん

マッシュルーム　コーン 枝豆

トマトピューレ セロリー　キャベツ

21 金

コーンピラフ

★なすとポテトのミートグラタン

キャベツスープ

牛乳 豚ひき肉 チーズ

ベーコン レンズ豆

米 油 オリーブ油

じゃが芋

にんにく コーン パセリ粉

たまねぎ なす

トマトピューレ にんじん キャベツ

20 木
★みそラーメン　あおのりまめポテト

こんにゃくサラダ

豚ひき肉 みそ 牛乳

大豆 青のり まぐろ缶

中華めん 油 砂糖 ごま油

片栗粉 じゃが芋

こんにゃく

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

キャベツ きゅうり

19 水
★ほししいたけとぶたにくのたまごとじどん

こまつなのおひたし　すいか
豚肉 卵 牛乳 米 砂糖

たまねぎ にんじん ごぼう 干ししいたけ

みつば 小松菜 もやし すいか

18 火
ミルクパン　フィッシュカツ

フレンチサラダ　★かぼちゃのポタージュ

牛乳 ホキ クリーム

いんげん豆

ミルクパン 小麦粉

マヨネーズ（卵なし）

パン粉 油 砂糖 バター

キャベツ にんじん きゅうり たまねぎ

かぼちゃ パセリ粉

17 月
ごはん　さばのぶんかぼし

★こぎつねあえ　★とうふのみそしる

牛乳 さば 油揚げ

とり肉 豆腐 みそ
米 砂糖 こんにゃく

ほうれん草 もやし 大根 にんじん

白菜 ねぎ

14 金
パイナップルトースト　パセリポテト

★チキンのトマトスープ

牛乳 とり肉 レンズ豆

ベーコン

食パン マーガリン

はちみつ 油 じゃが芋

パインアップル缶 にんにく にんじん

たまねぎ セロリー キャベツ トマト缶

パセリ粉

13 木
★グリンピースそぼろごはん

いかのかりんあげ　けんちんじる

豚ひき肉 牛乳 いか

豆腐 油揚げ

米 砂糖 片栗粉 油

こんにゃく ごま油

グリンピース 生姜 にんじん 大根

ごぼう　ねぎ

12 水
★カレーライス

はなやさいサラダ
豚肉 いんげん豆 牛乳

米 油 じゃが芋 はちみつ

米粉　ざらめ　砂糖

にんにく 生姜 にんじん たまねぎ

ブロッコリー カリフラワー

キャベツ コーン

11 火
スパゲッティーナポリタン　コーンサラダ

★おかしなおかしなめだまやき

ウインナー

パルメザンチーズ

牛乳 アガー

スパゲティ オリーブ油

油 砂糖

にんにく たまねぎ マッシュルーム

ピーマン　トマトピューレ キャベツ

きゅうり コーン　桃缶

10 月
★うめわかめごはん　★いわしのかばやき

じゃがいものごまに

炊き込みわかめの素 牛乳

いわし 豚ひき肉

米 片栗粉 油 砂糖

しらたき じゃが芋

ねりごま 白すりごま

カリカリ梅 生姜 にんじん

たまねぎ　さやいんげん

7 金
ちゅうかどん

パリパリかいそうサラダ

豚肉 いか えび

牛乳 海藻

米 油 片栗粉 ごま油

米粉　砂糖

しゅうまいの皮

にんにく 生姜 にんじん たまねぎ

たけのこ　干ししいたけ 白菜

チンゲンサイ 大根　きゅうり

にんじん 干ししいたけ かんぴょう

さやえんどう えのきたけ たけのこ ねぎ

生姜 ほうれん草 オレンジジュース

＼　か い こ う き ね ん び お い わ い こ ん だ て　／

ち○し○し  ジョ○  と○のて○やき

お○わ○じる　オ○ンジ○リー

6 木
ビビンバ　トックスープ

メロン

卵 豚肉 みそ 牛乳 とり肉

豆腐

米 油 砂糖

ごま油 トック

にんにく 生姜 たまねぎ ぜんまい

干ししいたけ にんじん もやし

小松菜 ねぎ 大根 こねぎ メロン

5 水
ねりまるキャベツのホイコーローどん

はるさめサラダ
豚肉 みそ 牛乳 まぐろ缶

米 油 砂糖 片栗粉

春雨 ごま油

にんにく 生姜 キャベツ たまねぎ

にんじん ピーマン きゅうり ねぎ

絵本の中の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!!

★１０日「あめがだーいすき」

★１１日「おしゃべりなたまごやき」

★12日「カレーライス」

★１３日「みどりいろのたね」

★１４日「とっとこトマちゃん」

★１７日「とうふやのかんこちゃん」

★１８日「さいこうのスパイス」

★１９日
    「ほしじいたけ　ほしばあたけ」

★２０日「めんのずかん」

★２１日「おなかがぎゅるん」

野菜の主な産地

にんじん(徳島県)、玉ねぎ(北海

道)、じゃがいも(鹿児島県)、大

根(千葉県)、小松菜(埼玉県)、

きゅうり(宮崎県)、白菜(茨城

県)、きゃべつ(愛知県)、しめじ

(長野県)、長ねぎ(栃木県)、しょ

うが(高地県)、にんにく(青森

県)、もやし(栃木県)、ごぼう(青

森県)

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

4 火
きんぴらごはん　かみかみサラダ

しらたまだんごじる
豚肉 牛乳 するめ とり肉

米 油 砂糖 こんにゃく

しらたま

ごぼう にんじん 大根

きゅうり  まねぎ

小松菜 白菜 ねぎ

3 月
油揚げ えび ジョアとり肉

豆腐 なると アガー
米 砂糖

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

578 16.3 0.44320 87 2.1 194 0.27 15 5.9平均値 30.3 2.4

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
月

脂質 食塩相当量 カルシウム


