
平成２８年度

　　｢早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク 　　練馬区立大泉南小学校

　風薫る
かぜかお

、すがすがしい季節
きせつ

になりました。新年度
しんねんど

が始
はじ

まってひと月
つき

、新
あたら

しい生活
せいかつ

にも慣
な

れて

きたころでしょうか。１年生
ねんせい

の給食
きゅうしょく

も始
はじ

まり、しっかり給食当番
きゅうしょくとうばん

のお仕事
し ご と

ができ、食
た

べることも

片付
かたづ

けることも早
はや

くなってきましたね。夏
なつ

も近
ちか

づき、暑
あつ

くなってくると体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくること 　　　　　　　　　　　　一人一回当たり平均栄養摂取量（中学年）

があります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の１日
にち

３回
かい

、規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることが ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 　　　　　　　　　ビタミン 食物繊維 食塩

大切
たいせつ

です。 ｋｃal g g mg mg A  μgRE B1   mg B2   mg C    mg g g

今月の平均 635 24.5 20.1 342 2.2 213 0.37 0.50 31 4.6 2.7

摂取基準　　　　　　　(中学年）640 24.0 22.0 350 3.0 170 0.40 0.40 20 5.0 2.5未満

　　
　　  みなさんは、朝寝坊

あさねぼう

をしたり、朝
あさ

ご

　　飯
はん

をぬいたり、夜更
よ ふ

かしをしていませ 　　　　５月使用食材の産地情報（予定）

　　んか？しっかり勉強
べんきょう

して運動
うんどう

するため
牛乳 豚肉 千葉・埼玉・山梨・青森

　　の身体
からだ

づくりには、食事
しょくじ

、睡眠
すいみん

などの
米 鶏肉 岩手

　　日常生活
にちじょうせいかつ

を規則
き そ く

正
ただ

しく行
おこな

って、生活
せいかつ

リ
魚介類 メルルーサ（メキシコ）・ししゃも（ノルウェー）・しらす干し（兵庫）

　　ズムをととのえることが大切
たいせつ

です。
メカジキ（中部太平洋）・いか（ペルー沖）　ほか

青果･果物　　小松菜、キャベツ、大根（練馬区）　オレンジ（愛媛）　りんご（青森）ほか

　

　

　　グリンピースは、さやえんどうの一種
いっしゅ

で、実
み

の部分
ぶぶん

を 給食費
きゅうしょくひ

についてのお願い
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ねが

　食
た

べる食材
しょくざい

です。カロテンやビタミンC、食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

いのが 　給食費
きゅうしょくひ

は、主
おも

に食材
しょくざい

の購入
こうにゅう

にあてられ、子
こ

どもたちに安全
あんぜん

なおいしい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

する

　特長
とくちょう

です。冷凍食品
れいとうしょくひん

や缶詰
かんづめ

にも加工
か こ う

されていますが、旬
しゅん

の季節
きせつ

に ための大切
たいせつ

な費用
ひ よ う

です。ご理解
り か い

・ご協力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いします。

　とったばかりのグリンピースは一番
いちばん

おいしいので豆
まめ

ご飯
はん

やスープ

　など、いろいろな料理
りょうり

で食
た

べてみましょう。

その他の情報は東京都･練馬区のホームページでご確認ください。

５月号

千葉・群馬・岩手・宮城・青森・秋田・北海
道
青森（まっしぐら）

入浴 

給 食だより 
きゅう しょく 

生活リズムを 
ととのえよう！ 

５月５日は端午の節句 

端午とは、中国で「月はじめの午の日」と
いう意味があり、もともとは悪日でした。 
そこで、災いをはらうためにしょうぶやよ
もぎを用いていました。それが日本に伝わ
り、しょうぶ湯などの風習が生まれました。 
この日はちまきやかしわ餅を食べます。ち
まきも中国から伝わったもので、現在は笹
でくるむのが普通ですが、本来は茅の葉で
巻いていました。 

起床 

朝食 

排便 

睡眠 

授業 

給食 
運動 

夕食 

今月の旬の食材 

給食も12日はグリンピースご飯です♪ 

給食費の引き落としは５月１０日になります。 
引き落としの金額については、４月７日付のお知らせで確認してください。 



　５月こんだてひょう 平成２８年度　練馬区立大泉南小学校

エネルギー

たんぱく質

牛乳
ぎゅうにゅう 612

20.2

牛乳
ぎゅうにゅう 618

25.5

牛乳
ぎゅうにゅう 651

26.2

牛乳
ぎゅうにゅう 659

23.9

牛乳
ぎゅうにゅう 631

20.7

牛乳
ぎゅうにゅう 621

26.4

牛乳
ぎゅうにゅう 695

18.7

牛乳
ぎゅうにゅう 606

25.8

牛乳
ぎゅうにゅう 648

23.0

牛乳
ぎゅうにゅう 648

29.9

牛乳
ぎゅうにゅう 646

20.9

牛乳
ぎゅうにゅう 653

27.2

牛乳
ぎゅうにゅう 673

29.7

牛乳
ぎゅうにゅう 627

24.6

牛乳
ぎゅうにゅう 625

20.1

牛乳
ぎゅうにゅう 635

29.1

牛乳
ぎゅうにゅう 567

22.9

運動会
うんどうかい

牛乳
ぎゅうにゅう 620

25.4

※食
しょく

材料
ざいりょう

の購入
こうにゅう

の都合
つ ご う

により献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

※ご意見
い け ん

ご要望
ようぼう

などございましたら、お気軽
き が る

にお寄
よ

せください。

ぎゅうにゅう　　　さば　　　とりにく
とうふ　　みそ　　かつおぶし

こめ　　　　もちごめ　　　さとう
こんにゃく　　さといも　　あぶら

にんじん　　グリンピース　　しょうが
ねぎ　　　　ごぼう　　　　だいこん
オレンジ

さばのみそ煮
に

　　けんちん汁
じる

　　オレンジ

　ご飯
はん

　　　マグロの朝鮮
ちょうせん

焼
　　や　

き ぎゅうにゅう　　　　めかじき
とりにく　　かつおぶし

こめ　　　　さとう　　　こんにゃく
じゃがいも　　　でんぷん
ごまあぶら　　　あぶら

にんじん　　　にんにく　　　しょうが
ほししいたけ　　　　たまねぎ
グリンピース

じゃがいものそぼろ煮
に

にんじん　　さやえんどう　　しょうが
にんにく　　　　たまねぎ　　　　セロリ
キャベツ　　もやし　　コーン

　　五目
ご も く

チャーハン

中華
ちゅうか

スープ　  　ミルクゼリーピーチソース

にんじん　さやいんげん　しょうが
ほうれんそう　　　ほししいたけ
たまねぎ　　キャベツ　　もやし

豚肉
ぶたにく

と生揚
なまあ

げの煮物
にもの

　　　野菜
やさい

のごま酢
す

和
あ

え

こめ　　　むぎ　　　じゃがいも
こんにゃく　　さとう　　あぶら
ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく　なまあげ
みそ

　ご飯
はん

　　　　家常豆腐
じゃーじゃんどうふ

　　グリンピースご飯
はん

金
　　チキンカレーライス

　　わかめしらすご飯
はん

　　塩
しお

ラーメン

うずら卵
たまご

の煮付
に つ

け　　おかしなおかしな目玉焼
め だ ま や

き

水

26

20

25

23

17

18

にんじん　　　にんにく　　　しょうが
たまねぎ　　　もやし　　　はくさい
キャベツ　　　コーン　　　もも

24

19

11

こ　ん　だ　て　め　い

13

月

火

木

10

2 月

木

ボイル野菜
やさい

フレンチドレッシング

木

12

16

カレーポークビーンズ

日
曜
日

6

水

9

火

お　も　な　食　品　と　は　た　ら　き
　赤　　：
血や肉・骨や歯をつくる

　黄　　：
熱や力のもとになる

こめ　　　こむぎこ　　　パンこ
じゃがいも　　いりごま　　さとう
あぶら

　緑　　：
からだの調子をととのえる

ねぎ　　　　にんじん　　　　だいこん
はくさい　　　　ミニトマト

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　なると
とりにく　　とうふ　　かんてん
なまクリーム

こめ　　　むぎ　　ごまあぶら
さとう　　　はるさめ　 　あぶら

にんじん　たけのこ　　ねぎ　セロリ
しょうが　　　しめじ　　きゃべつ
ねぎ　　グリンピース　　たまねぎ
コーン　　はくさい　　もも　　レモン

にんじん　　ほうれんそう　　にんにく
しょうが　　ほししいたけ　　たけのこ
セロリ　　　ねぎ　もやし　キャベツ

ぎゅうにゅう　　メルルーサ
たまご　　とうふ　　　かつおぶし
みそ　　　　わかめ

月

ぎゅうにゅう　　たまご　　ぶたにく
ベーコン　　　　　　ウインナー
いんげんまめ

パン　　　さとう　　　こむぎこ
じゃがいも　　バター
アーモンド　　あぶら

こめ　　　　さとう　　　　でんぷん
あぶら　　いりごま　　ごまあぶら

　ご飯
はん

　　　　魚
さかな

のフライ

みそ汁
しる

　　　ミニトマト

金

三色
さんしょく

ナムル

こめ　　　むぎ　　　じゃがいも
こむぎこ　　　さとう　　　あぶら
マーガリン

ぎゅうにゅう　　しらす　　ぶたにく
なまあげ

ちゅうかめん　　　さとう
バター　　　　　　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　　ぶたにく　　なると
うずらたまご　　わかめ
かんてん

こめ　　こんにゃく　　さとう
しらたまこ　　　ごま　　　さといも
あぶら　　　ごまあぶら

みそ汁
しる

　　　　　小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え

ペイザンヌスープ　　　　　りんご

ぎゅうにゅう　　　とりにく　　いか
あぶらあげ　　　とうふ　　ひじき

ししゃものごま衣
ころも

揚
　　あ

げ　　　はるさめスープ

いかの七味
しちみ

焼
や

き　　　　豆腐
と う ふ

団子
だんご

汁
じる

にんじん　　ほししいたけ　たけのこ
コーン　　グリンピース　　にんにく
もやし　　　　キャベツ　　　　ねぎ
たまねぎ

火

五目
ご も く

スープ　　　小魚
こざかな

ふりかけ

にんじん　　こまつな　　ごぼう
ほししいたけ　　グリンピース
にんにく　　　だいこん　　えのき

パン　　　さとう　　　じゃがいも
こむぎこ　　　マーガリン
あぶら　　　バター

にんじん　　　にんにく　　　たまねぎ
セロリ　　グリンピース

こめ　　じゃがいも　　あぶら
あかピーマン　　にんじん　　かぶ
マッシュルーム　　コーン　　セロリ
にんにく　　たまねぎ　　りんご

にんじん　　　しょうが　 　たまねぎ
グリンピース　　にんにく　たけのこ
セロリ　　もやし　　キャベツ
ねぎ

こまつな　　　にんじん　　　たまねぎ
キャベツ

水

月
　　　中華

ちゅうか

おこわ ぎゅうにゅう　　とりにく　ぶたにく
えび　　　たまご　　　とうふ
ししゃも　　あおのり

こめ　　　もちごめ　　　こむぎこ
はるさめ　　　ごまあぶら
ごま　　　　あぶら

　ご飯
はん

　　　鶏肉
とりにく

のマスタード焼
や

き

ぎゅうにゅう　　とりにく
ウインナー　　ベーコン　　だいず

こめ　　　　　パンこ　　　　さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　　とりにく　　みそ
あぶらあげ　　　　わかめ
かつおぶし

　　大豆
だいず

入
い

りメキシカンライス

金

ぎゅうにゅう　　　とりにく

にんじん　　　にんにく　　たまねぎ
セロリ　　キャベツ

にんじん　　さやいんげん　　もやし
ほうれんそう　　にんにく　　しょうが
セロリ　　　たまねぎ　　　コーン
はくさい

豆
まめ

入
い

りポトフ

こめ　　　じゃがいも　　でんぷん
さとう　　　　あぶら

　　ビスキュイパン

野菜
やさい

のおひたし

　ご飯
はん

　　　　鶏肉
とりにく

とコーンの揚
あ

げ煮
に

ぎゅうにゅう　　　　とりにく
きざみのり

ぎゅうにゅう　　　ぶたにく
きなこ　　　いんげんまめ
なまクリーム

　　きなこトースト

　ご飯
はん

　　　しゅうまい ぎゅうにゅう　　ぶたにく
とりにく　　とうふ　　　かつおぶし
こんぶ　　しらすぼし

こめ　　しゅうまいのかわ　　ごま
でんぷん　　はるさめ　　さとう
ごまあぶら　　　あぶら

　　　ひじきご飯
はん

27 金
　　照

て

り焼
や

きチキンバーガー ぎゅうにゅう　　　　　　とりにく
なまクリーム　　　ベーコン

パン　　　さとう　　　じゃがいも
こむぎこ　　　あぶら　　バター

にんじん　　　ミニトマト　　　セロリ
たまねぎ　　　キャベツ　　　コーン

コーンチャウダー　　　ミニトマト

28 土

31 火
　　赤飯

せきはん

　　　　肉
にく

豆腐
ど うふ

ぎゅうにゅう　　あずき　　とうふ
ぶたにく　　　　かつおぶし
あぶらあげ

こめ　　　もちごめ　　　しらたき
さとう　　　やきふ　　　ごま

にんじん　　　チンゲンサイ　　もやし
ほししいたけ　　こまつな
たまねぎ

野菜
やさい

のごま和
あ

え

(kcal) 
 
 (g) 

 


