
目
標

新竹の子ごはん・松風焼き

糸寒天の酢味噌和え

かぶのみそ汁

赤米のお赤飯・鰆のネギみそ焼き

おすわい

春色すまし汁

ココアパン

ポテトグラタン

春野菜のスープ

カレーライス

コーンサラダ

くだもの（かんきつ）

ごはん・手作り小魚ふりかけ

新じゃがいもと厚揚げの煮物

わかめと豆腐の味噌汁

ベーコンとトマトのスパゲティ

新じゃがとｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳのｻﾗﾀﾞ

かぼちゃの豆乳ケーキ

給食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

ろう
★きまりを守

まも

って，安全
あんぜん

に配慮
はいりょ

して準備
じゅんび

，配膳
はいぜん

，食事
しょくじ

，下膳
げぜん

をしよう

・清潔
せいけつ

に準備
じゅんび

，食事
しょくじ

，片付
かたづ

けをしよう

料理の説明献立名
赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

　筍
たけのこ

の旬
しゅん

は３～４月
がつ

頃
ころ

です。その頃
ころ

出回
でまわ

るものを「新
しん

筍
たけのこ

」と呼
よ

び、春
はる

を代表
だいひょう

する食材
しょくざい

とされています。

　掘
ほ

りたてをすぐに処理
しょり

することでえぐみが抑
おさ

えられま

す。今
いま

しか食
た

べられない新鮮
しんせん

な春
はる

の食材
しょくざい

を味
あじ

わいましょ

う。
○

ぎゅうにゅう,
とりにく,あかみそ,
いとかんてん,
しろみそ

こめ,あぶら,さとう,
パンこ,
かたくりこ,ごま

しんたけのこ,にんじ
ん,
たまねぎ,ねぎ,
しょうが,はくさい,
キャベツ,ねぎ,
こまつな,かぶ,
かぶのは,だいこん

9
木

やわらかく、えぐみのすくない「竹の子ごはん」

日

10
金

春の食材を使用した「進級お祝い献立」 　今日
きょう

は進級
しんきゅう

をお祝
いわ

いする献立
こんだて

です。赤
あか

米
まい

を使
つか

ったうす

桜色
さくらいろ

のご飯
はん

，旬
しゅん

のさわら，甘辛
あまから

く煮
に

た油揚
あぶらあ

げが入
はい

った和
あ

え物
もの

，春
はる

らしい彩
いろどり

のすまし汁
じる

です。目
め

で楽
たの

しみ，舌
した

で味
あじ

わい，給食
きゅうしょく

で季節
きせつ

を感
かん

じましょう！○

ぎゅうにゅう,
さわら,あかみそ,
あぶらあげ,
とうふ,わかめ

こめ,あかまい,さとう,
ごまあぶら,
こんにゃく,おふ

ねぎ,だいこん,
にんじん,こまつな,
ゆず,なのはな

13
月

いよいよ１年生の給食が始まります！ 　今日
きょう

から１年生
いちねんせい

の給食
きゅうしょく

がスタートです。今月
こんげつ

は１年生
ねんせい

でも食
た

べやすく、配膳
はいぜん

しやすい献立
こんだて

にしました。

　初日
しょにち

の今日
きょう

は、パンとグラタンとスープです。１年生
ねんせい

の保護者
ほごしゃ

の方
かた

は、お子
こ

さんが帰
かえ

ったら是非
ぜひ

給食
きゅうしょく

の感想
かんそう

を

聞
き

いてみてください。
○

ぎゅうにゅう,
とりにく,
なまクリーム,
チーズ,ベーコン

パン,じゃがいも,
あぶら,こむぎこ,
バター,あぶら

たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム,
はるキャベツ,
ブロッコリー,パセリ

14
火

給食の定番！「カレーライス」 　カレーは給食
きゅうしょく

の定番
ていばん

メニューで、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いですね。給食
きゅうしょく

のカレーは、市販
しはん

のカレールウを使
つか

わず、小麦粉
こむぎこ

、サラダ油
あぶら

、カレー粉
こ

などを使
つか

って、給食
きゅうしょ

室
くしつ

で一
いち

から手作
てづく

りしています。大
おお

きな釜
かま

でじっくり煮込
にこ

むので、具
ぐ

材
ざい

のうま味
み

がとけこみ、とてもおいしく仕上
しあ

がります。

○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく

こめ,あぶら,
じゃがいも,
こむぎこ,
マーガリン,
さとう

にんにく,しょうが,
にんじん,たまねぎ,
キャベツ,こまつな,
はくさい,
とうもろこし,
きよみオレンジ

15
水

カルシウムたっぷり「手作り小魚ふりかけ」 　新
あたら

しい学年
がくねん

が始まり、体
からだ

もぐんぐん成長
せいちょう

する時期
じき

です。そん

なみなさんに食
た

べてほしいのが、小魚
こざかな

の「じゃこ」です。じゃ

こには、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くするカルシウムがたくさん入
はい

っていま

す。カルシウムは、背
せ

を伸
の

ばしたり、元気
げんき

に体
からだ

を動
うご

かしたりす

るために大切
たいせつ

な栄養
えいよう

です。今日
きょう

の「手作
てづく

り小魚
こざかな

ふりかけ」に

も、じゃこが入
はい

っています。

○

ぎゅうにゅう,
じゃこ,かつお,
あおのり,ぶたにく,
なまあげ,わかめ,
とうふ,しろみそ,
あかみそ

こめ,じゃがいも,
こんにゃく,あぶら,
さとう

にんじん,しめじ,
ねぎ,いんげん,
えのき,こまつな

16
木

スナップエンドウの食感を楽しもう！ 　スナップエンドウは、さやと実
み

（豆
まめ

）を両方
りょうほう

食
た

べられ

る野菜
やさい

です。豆
まめ

が苦手
にがて

な人
ひと

も、スナップエンドウなら食
た

べられるのではないでしょうか。シャキシャキ、プチプ

チ、こりこり…。食感
しょっかん

を見
み

つけて言葉
ことば

で表
あらわ

してみましょ

う。
○

ぎゅうにゅう,
ベーコン,
とうにゅう

スパゲティ,
オリーブオイル,
あげあぶら,さとう,
じゃがいも,
ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ,
こむぎこ,あぶら

なす,たまねぎ,
にんにく,トマト,
にんじん,
とうもろこし,
スナップエンドウ,
レモン,かぼちゃ

調布市立深大寺小学校
校長 箱﨑高之
栄養士 成田瞳
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目
標

ごはん・いかの玉葱ソース

かぶの塩昆布和え

きゃべつとえのきのみそ汁

ハニーレモントースト

コーンフレークサラダ

ポークシチュー

五目うどん

春野菜のサラダ

チキンチキンごぼう（少）

春キャベツと豚丼

具だくさんみそ汁

果物（セミノール）

カレーピラフ

豆腐ステーキ

ほうれん草とレンズ豆のスープ

わかめごはん（アルファ米）

油揚げの宝煮

吉野汁・いちご

マーボー丼

五目中華スープ

くだもの（カラマンダリン）

うめしらす茶漬け

がめ煮（福岡県郷土料理）

青のり大豆

　この献立
こんだて

を出
だ

すと「イカにかかっているソースが美味
おい

しいのでレシピを教
おし

えてください。」と子
こ

どもたちに言
い

われることがあります。作
つく

り方
かた

は【玉
たま

ねぎ１：サラダ油
あぶら

１：酢
す

１：砂糖
さとう

１：醤油
しょうゆ

1.5】の割合
わりあい

でミキサーにかけ

加熱
かねつ

するだけです。ご家庭
かてい

でも是非
ぜひ

作
つく

ってみてくださ

い。

○

ぎゅうにゅう,
いか,こんぶ,
あぶらあげ,
しろみそ,あかみそ

こめ,かたくりこ,
あげあぶら,
あぶら,さとう

たまねぎ,にんじん,
こまつな,かぶ,
だいこん,はくさい,
キャベツ,ねぎ,えのき

給食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

ろう
★きまりを守

まも

って，安全
あんぜん

に配慮
はいりょ

して準備
じゅんび

，配膳
はいぜん

，食事
しょくじ

，下膳
げぜん

をしよう

・清潔
せいけつ

に準備
じゅんび

，食事
しょくじ

，片付
かたづ

けをしよう

料理の説明献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間
血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

　今日
きょう

は低学年
ていがくねん

から高学年
こうがくねん

まで人気
にんき

のある「ハニーレモ

ントースト」です。食
しょく

パンにバター、はちみつ、レモン

果汁
かじゅう

、グラニュー糖
とう

を混
ま

ぜたものを塗
ぬ

り、オーブンで焼
や

きます。口
くち

に入
い

れた瞬間
しゅんかん

にさわやかな香
かお

りが広
ひろ

がりま

す。○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく

パン,バター,
はちみつ,さとう,
あぶら,
コーンフレーク,
じゃがいも,こむぎこ

レモン,キャベツ,
にんじん,もやし,
ほうれんそう,
たまねぎ,
マッシュルーム,
グリンピース,
にんにく,しょうが

20
月

さわやかな香りの「ハニーレモントースト」

日

21
火

旬のごぼうを使った「チキンチキンごぼう」

17
金

玉ねぎが入った甘辛いソースが子供たちに大人気

　ごぼうは、香
かお

りがよく、かむとシャキシャキした食感
しょっかん

が楽
たの

しめる野菜
やさい

です。一年中
いちねんじゅう

食
た

べられますが、春
はる

から初
しょ

夏
か

にかけて出回
でまわ

る「新
しん

ごぼう」は、やわらかくて香
かお

りが

よいのが特徴
とくちょう

です。食物
しょくもつ

せんいやミネラルも多
おお

く、おな

かの調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきがあります。よくかんで、ご

ぼうのおいしさを味
あじ

わいましょう。

○

ぎゅうにゅう,
とりにく,かまぼこ

うどん,かたくりこ,
あぶら,さとう,
じゃがいも

しいたけ,たけのこ,
だいこん,にんじん,
こまつな,ねぎ,
ブロッコリー,
とうもろこし,
キャベツ,たまねぎ,
ごぼう,えだまめ

22
水

フワフワの旬の春キャベツを味わおう  一年中
いちねんじゅう

、店頭
てんとう

に並
なら

ぶキャベツですが、出回
でまわ

る時期
じき

に

よって特徴
とくちょう

があります。今
いま

が旬
しゅん

のキャベツは、葉
は

が柔
やわ

ら

かい「春
はる

キャベツ」と呼
よ

ばれるものです。しっかりとし

た味付
あじつ

けの豚肉
ぶたにく

とふんわりしたキャベツを一緒
いっしょ

にいただ

きます。○

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,しろみそ,
あかみそ

こめ,あぶら,さとう,
かたくりこ,
じゃがいも

にんにく,しょうが,
たまねぎ,キャベツ,
だいこん,にんじん,
しめじ,ねぎ,
ほうれんそう,
きよみオレンジ

23
木

押し豆腐を使った「豆腐ステーキ」 　豆腐
とうふ

を水切
みずき

りして重
おも

しをのせ、水分
すいぶん

をしっかり抜
ぬ

いた

ものを「押
お

し豆腐
どうふ

」といいます。水分
すいぶん

が少
すく

なくなるの

で、くずれにくく、焼
や

いたり揚
あ

げたりする料理
りょうり

にぴった

りです。普通
ふつう

の豆腐
とうふ

よりもしっかりした食感
しょっかん

になるのも

特徴
とくちょう

です。豆腐
とうふ

には、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

がたくさん

ふくまれています。

○

ぎゅうにゅう,
とりむね,ベーコン,
とうふ,レンズまめ,
ぶたにく

こめ,あぶら,
マーガリン,
かたくりこ,
さとう

ピーマン,たまねぎ,
にんじん,
マッシュルーム,
にんにく,えのき,
キャベツ,
ほうれんそう

24
金

防災備蓄米（アルファ米）を体験しよう 　明日
あした

、4月
がつ

2５日
にち

は調布市
ちょうふし

防災
ぼうさい

教育
きょういく

の日
ひ

です。前日
ぜんじつ

の

今日
きょう

は災害
さいがい

が起
お

きた時
とき

のために深大寺小学校
じんだいじしょうがっこう

に備蓄
びちく

して

おいた「アルファ米
まい

」を給食
きゅうしょく

に出
だ

します。いざという時
とき

のためにどんな味
あじ

なのか知
し

っておくことも備
そな

えのひとつ

ですね。○

ぎゅうにゅう,わかめ,
あぶらあげ,
とりにく

こめ,しらたき,
かたくりこ,さとう,
こんにゃく,
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,
しいたけ,
グリンピース,
しょうが,こまつな,
ねぎ,いちご

28
火

豆腐をしっかりと食べられる「マーボー丼」 　豆腐
とうふ

は肉
にく

、魚
さかな

、乳製品
にゅうせいひん

と同様
どうよう

にたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

ん

でいる食品
しょくひん

です。さまざまなビタミンやミネラルが含
ふく

ま

れており、中
なか

でもカルシウムが豊富
ほうふ

です。成長期
せいちょうき

の子
こ

ど

もたちに積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。今日
きょう

はデンメ

ンジャンのコクが効
き

いたマーボー丼
どん

です。
○

ぎゅうにゅう,
とうふ,ぶたにく,
こうやどうふ,
あかみそ,とりにく

こめ,あぶら,
さとう,かたくりこ,
ごまあぶら

にんじん,たけのこ,
しいたけ,ねぎ,にら,
にんにく,しょうが,
ほうれんそう,
だいこん,きくらげ,
もやし,
きよみオレンジ

30
木

本格的な出汁で味わう「梅しらす茶漬け」 　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の「梅
うめ

しらす茶漬
ちゃづ

け」には、給食室
きゅうしょくしつ

でとった出
だし

汁が使
つか

われています。給食
きゅうしょく

では、市販
しはん

の顆粒
かりゅう

だしは使
つか

わず、

昆布
こぶ

やかつお節
ぶし

などから毎回
まいかい

ていねいに出汁
だし

をとっていま

す。うま味
み

をしっかりきかせることによって，塩分
えんぶん

をあまり

入
い

れなくても満足
まんぞく

して味
あじ

わうことができます。目立
めだ

たないけ

れど、出汁
だし

は料理
りょうり

のおいしさを支
ささ

える大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしていま

す。

○

ぎゅうにゅう,しらす,
とりにく,だいず,
あおのり

こめ,さといも,
こんにゃく,あぶら,
さとう,かたくりこ

うめ,みつば,ごぼう,
にんじん,だいこん,
たけのこ,しいたけ,
いんげん,しょうが

深大寺小学校

４月給食だより
（後半）

４月平均栄養価
エネルギー569kcal
たんぱく質 22.3ｇ
脂質 20.3ｇ
食塩相当量 2.4ｇ

※材料の都合により、献立を
変更する場合があります。

調布市立深大寺小学校
校長 箱﨑高之
栄養士 成田瞳


