
                               

                   

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 ４ 月 ３ ０ 日  

調 布 市 立 染 地 小 学 校  

校  長  八木橋 小百合 

栄 養 士  加 藤  純 子  

５ 月
が つ

の こ ん だ て よ り  

 
１
つ い

日
た ち

( 木
も く

) 八 十 八 夜
は ち じ ゅ う は ち や

… 八 十 八 夜
は ち じ ゅ う は ち や

と は ， 立 春
りっしゅん

（ ２ 月
 が つ

３ 日
み っ か

） か ら 数 え
か ぞ  

て ８ ８ 日
に ち

 

目
め

を 差
さ

し ，こ の 日
ひ

を 過 ぎ れ ば
す    

遅
お そ

霜
じ も

の 心
し ん

配
ぱ い

が な く な り ，農 作 業
の う さ ぎ ょ う

が 本 格 的
ほ ん か く て き

に

始
は じ

め ら れ る 節 目
ふ し め

の 日
ひ

で す 。 八 十 八 夜
は ち じ ゅ う は ち や

に 摘 ん だ
つ   

新 茶
し ん ち ゃ

を 飲 め ば
の   

寿 命
じゅみょう

が ３ 年
ね ん

延 び る
の   

と 言
い

わ れ て い ま す 。給 食
きゅうしょく

で は 抹 茶
ま っ ち ゃ

を 使
つ か

っ た マ フ ィ ン を 焼
や

き ま す 。  

 

2
ふつ

日
か

( 金
き ん

) ピ ー ス そ ぼ ろ ご は ん … グ リ ン ピ ー ス は ，青
あ お

え ん ど う 豆
ま め

の 若
わ か

ざ や で  

非 常
ひ じ ょ う

に 栄 養 価
え い よ う か

が 高 い
た か  

野 菜
や さ い

で す 。 特
と く

に 食 物
しょくもつ

繊 維
せ ん い

は 野 菜
や さ い

の 中
な か

で も ト ッ プ ク  

ラ ス の 量
りょう

で す 。 グ リ ン ピ ー ス が 苦 手
に が て

な 子
こ

も 食
た

べ や す い よ う ， ゆ で た ら  

だ し 汁
じ る

に 漬
つ

け て 青 く さ さ
あ お     

を 取
と

り ，鶏
と り

そ ぼ ろ と 一 緒
い っ し ょ

に ご は ん に 混
ま

ぜ ま す 。 

 

 青 空
あ お ぞ ら

に 新 緑
しんりょく

が 映 え る
は   

気 持 ち
き も  

の よ い 季 節
き せ つ

と な り ま し た 。１ 年 生
ね ん せ い

も 給 食
きゅうしょく

が

始
は じ

ま り ，み ん な で 協 力
きょうりょく

し て 準 備
じ ゅ ん び

や 配 膳
は い ぜ ん

を し て い ま す 。は じ め て の 日
ひ

か ら ，

配 膳
は い ぜ ん

が と て も 上 手
じ ょ う ず

で び っ く り し ま し た 。 苦 手
に が て

な も の に チ ャ レ ン ジ し た

り ， お か わ り し た り す る 姿
すがた

も 見
み

ら れ ， 早
は や

く も 給
きゅう

食
しょく

に 慣
な

れ て き て く れ た よ

う で う れ し い で す 。  

さ て ， 新 学 期
し ん が っ き

が 始 ま り
は じ    

， も う す ぐ １ ヶ 月
 か げ つ

が た ち ま す 。 緊 張
きんちょう

が ほ ぐ れ て

疲 れ
つ か  

の 出 や す い
で    

時 期
じ き

で す 。 ゴ ー ル デ ン ウ ィ ー ク で ほ っ と す る こ と と 思
お も

い

ま す が ， 規 則 正 し い
き そ く た だ    

生 活
せ い か つ

と バ ラ ン ス の と れ た 食 事
し ょ く じ

を 心
こころ

が け ま し ょ う 。  

「旬
しゅん

」とは，食
た

べ物
も の

がよく育
そ だ

ち，たくさんとれる時
じ

期
き

のことです。現
げん

在
ざい

は，栽
さ い

培
ばい

技
ぎ

術
じゅつ

の向
こ う

上
じょう

や品
ひん

種
し ゅ

改
かい

良
りょう

，海
かい

外
がい

からの輸
ゆ

入
にゅう

などによって，１年
ねん

中
じゅう

お店
みせ

に並
な ら

ぶものが多
おお

くありますが，旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

はおいしく，栄
え い

養
よ う

が豊
ほ う

富
ふ

な上
う え

，価
か

格
か く

も安
やす

いという特
と く

長
ちょう

があります。旬
しゅん

の時
じ

期
き

は，その年
と し

の天
て ん

候
こ う

や

品
ひん

種
し ゅ

，栽
さ い

培
ばい

される地
ち

域
い き

によっても変
か

わりますが，ここでは季
き

節
せつ

ごとの旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

の特
と く

徴
ちょう

と，食
た

べ物
もの

の一
い ち

例
れい

をご紹
しょう

介
かい

します。  

 

春
はる

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は，苦
にが

味
み

 

のあるものが多
おお

いです。 

 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は，みず 

みずしく 体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こ う か

 

のあるものが多
おお

いです。 

 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は，寒さ
さ む  

で

凍
こお

らないよう，甘
あま

みを増
ま

す 

ものが多
おお
いです。 

 

秋
あき

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は，水分
すいぶん

が

少なく
す く

，冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

できる

根菜
こんさい

が多
おお
いです。 

 

… 旬
しゅん
の始
はじ
まりのこと。その年

とし
の最
さい
初
しょ
にとれたものを「初

はつ
物
もの
」と呼

よ

び，江
え

 

戸
ど
時
じ
代
だい
には初

はつ
物
もの
をいち早

はや
く味
あじ
わうのが「粋

いき
」とされていました。  

 …最も
もっと 

多く
おお  

出回り
で ま わ  

，おいしい時期
じ き

 

 
… 旬
しゅん
の終
お
わりのこと。来 年

らいねん
も食
た
べられるように，名残り

な ご  
惜
お
しみながら大 切

たいせつ
 

にいただきます。  

 

 

 

給
きゅう

食
しょく

では，  旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を献
こ ん

立
だて

に取
と

り入
い

れています 。日
ひ

々
び

の給
きゅう

食
しょく

から季
き

節
せつ

の移
う つ

り

変
か

わりを感
かん

じ ，自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

みに感
かん

謝
し ゃ

しておいしくいただきまし ょう 。  

 

まずは，脳
の う

のエネル

ギー源
げん

となる糖
と う

質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

むものを ！  

体 温
たいおん

を上
あ

げるたん

ぱく質
し つ

もとれるとい

いですね！  

 

食
しょく

欲
よ く

がない人
ひ と

は，み

そ汁
し る

やスープ， 牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがおすすめです。

水
すい

分
ぶん

補 給
ほ き ゅ う

と一
い っ

緒
し ょ

に

ビタミンやミネラルを

とることができます 。  



 

材料等の都合により，献立を変更する場合があります。ご了承ください。

調布市
ちょうふし

の姉妹
し ま い

都市
と し

　長野県
ながのけん

木島平村
きじまだいらむら

より，しめじ，えのきだけが届
とど

きます。

30
金 ○ ぎゅうにゅう,とりにく

こめ,あぶら
じゃがいも,こむぎこ

マーガリン,しらたまだんご
さとう

にんにく,しょうが,たまねぎ
にんじん,あんずジャム

ふくじんづけ,みかん,アロエ
パイン,バナナ,レモン

チキンカレーライス　福神漬
ふ く じ ん づ

け　白玉
しらたま

ポンチ

29
木 ○

ぎゅうにゅう,マンダイ
とりにく,キリンサイ
ベーコン,いんげんまめ
ちょうせいとうにゅう

こめ,おおむぎ,こむぎこ
さとう,はちみつ
あぶら,じゃがいも

にんにく,コーン
たまねぎ,しょうが,レモン

キャベツ,きゅうり
だいこん,パセリ

ガーリックライス　魚
さかな

のバーベキューソース

ささみ入
い

りサラダ　白
しろ

いんげんのポタージュ

28
水 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく
ちりめんじゃこ,おかか
あおのり,のり,なまあげ
とうふ,みそ,あおさ

こめ,さとう,あぶら
こんにゃく,じゃがいも

でんぷん

しょうが,にんじん
たまねぎ,グリンピ－ス

だいこん,ごぼう
えのきたけ,ねぎ

ごはん　手作
て づ く

りふりかけ　肉
に く

じゃが　あおさ汁
じ る

27
火 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく
いか,とうふ

かんてん,ゼラチン

こめ,あぶら
でんぷん,はるさめ

さとう

にんにく,しょうが
たけのこ,にんじん,たまねぎ
はくさい,きくらげ,ニラ
チンゲンサイ,もやし,ねぎ

アセロラジュース

中華丼
ちゅうかどん

　春雨
はるさめ

スープ　アセロラゼリー

26
月 ○

ぎゅうにゅう,ベーコン
ツナ,えび

ちょうせいとうにゅう

スパゲッティ,あぶら
さとう

ホットケーキミックス

にんにく,たまねぎ
キャベツ,にんじん

きゅうり,コーン,バナナ

ツナとキャベツのスパゲティ

シュリンプサラダ　バナナココアマフィン

23
金 ○

ぎゅうにゅう,しらすぼし
とりにく,さつまあげ

とうふ

こめ,あぶら,こんにゃく
じゃがいも

さとう,でんぷん

うめぼし,しょうが,にんじん
だいこん,ごぼう,いんげん

はくさい,はねぎ
ひゅうがなつ

梅
う め

ちりめんごはん　野菜
や さ い

のうま煮
に

　豆腐
と う ふ

団子
だ ん ご

汁
じ る

　日向夏
ひゅうがなつ

22
木 ○

ぎゅうにゅう,きなこ
とりにく

ちょうせいとうにゅう
とうにゅうクリーム

パン,マーガリン
じゃがいも,マカロニ
あぶら,マーガリン
こむぎこ,さとう

キャベツ,たまねぎ
にんじん,グリンピース

もやし,きゅうり

黒糖
こ く と う

きなこトースト　玉ねぎドレッシングサラダ

鶏肉
と りにく

とキャベツのクリーム煮
に

21
水 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく
なまあげ,みそ

こめ,さとう,あぶら
でんぷん,さつまいも

しょうが,にんにく,にんじん
ねぎ,ピーマン,キャベツ
しいたけ,たまねぎ,もやし

チンゲンサイ

春
はる

キャベツの回鍋肉
ほいこう ろう

丼
どん

チンゲン菜
さ い

のスープ　芋
いも

けんぴ

20
火 ○

ぎゅうにゅう,とりにく
さば,みそ

こめ,もちごめ,あぶら
こんにゃく,さとう
ごま,さつまいも

ごぼう,にんじん,こまつな
しょうが,かぶ,えのきたけ
ねぎ,かわちばんかん

鶏
と り

ごぼうおこわ　さばのごまだれ焼
や

き

さつまいもとかぶの味噌汁
み そ し る

　河内
か わ ち

晩
ばん

柑
かん

19
月 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく
とりにく,とうふ

ちゅうかめん,あぶら
でんぷん,しんびきこ

さとう

にんにく,しょうが
にんじん,キャベツ,もやし
コーン,きくらげ,ねぎ

しいたけ,たまねぎ,レタス
きゅうり,パプリカ,こまつな

塩
し お

ラーメン　華
か

風
ふ う

和
あ

え

つくねのしんびき粉
こ

揚
あ

げ

16
金 ○

ぎゅうにゅう
いんげんまめ,ぶたにく

パン,じゃがいも
あぶら,さとう
こむぎこ,パンこ

たまねぎ,ほうれんそう
にんじん,はくさい,もやし
きゅうり,コーン,キャベツ

コッペパン　彩
いろどり

りコロッケ　白菜
はく さい

のサラダ　野菜
や さ い

スープ

15
木 ○

ぎゅうにゅう,とりにく
たまご,おかか
わかめ,みそ

こめ,あぶら
さとう,じゃがいも

たけのこ,たまねぎ
にんじん,しいたけ

ほうれんそう,キャベツ
もやし

ゆかりごはん　千草
ち ぐ さ

焼
や

き

三色
さんしょく

おひたし　じゃがいもと玉
たま

ねぎの味噌汁
み そ し る

14
水 ○

ぎゅうにゅう
ぶたにく,わかめ,みそ

こめ,あぶら
さとう,でんぷん

しょうが,たまねぎ,もやし
はくさい,にんにく

だいこん,ねぎ,こまつな
えのきたけ,かわちばんかん

豚肉
ぶたにく

の生姜
し ょうが

焼
や

き丼
どん

　大根
だいこん

の味噌汁
み そ し る

　河内
か わ ち

晩
ばん

柑
かん

13
火 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく
ウィンナソーセージ

たら,ベーコン

こめ,あぶら,
パンこ,じゃがいも

たまねぎ,にんじん
マッシュルーム,コーン
グリンピース,にんにく

レタス

メキシカンライス　白身魚
しろみざかな

のパン粉
こ

焼
や

き

ジャーマンポテト　レタスのスープ

12
月 ○

ぎゅうにゅう,とりにく
あぶらあげ,いか
わかめ,みそ

うどん,あぶら
じゃがいも,でんぷん

さとう

にんじん,だいこん,ごぼう
しいたけ,こまつな,ね
きゅうり,キャベツ
はくさい,あまなつ

田舎
い な か

うどん　いかのかりんと揚
あ

げ

わかめと野菜
や さ い

の酢味噌
す み そ

和
あ

え　甘夏
あまなつ

8
木 ○

ぎゅうにゅう,ぶたにく
ベーコン,ハム

とうにゅうチーズ
キリンサイ

パン,じゃがいも
あぶら,さとう

にんにく,たまねぎ
マッシュルーム,トマト
にんじん,きゅうり

キャベツ,はくさい,もやし

9
金 ○

ぎゅうにゅう,ベーコン
メヒカリ,とりにく

とうふ

こめ,あぶら
でんぷん,さとう

にんじん,たまねぎ
レタス,はねぎ,ねぎ
ほうれんそう,いちご

2
金 ○

ぎゅうにゅう,とりにく
かつおあ,だいず
あぶらあげ,みそ

こめ,あぶら,さとう
でんぷん,じゃがいも

グリンピース,しょうが
たまねぎ,にんじん
えだまめ,こまつな

たまねぎ,えのきたけ,ねぎ

7
水 ○

ぎゅうにゅう,さわら
みそ,わかめ

こめ,さとう
あぶら,ごま

ブロッコリー,キャベツ
にんじん,コーン
たけのこ,もやし

黄
き

の仲間
な か ま

熱
ねつ

や力
ちから

の元
もと

になる

緑
みどり

の仲間
な か ま

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える

令和７年度　調布市立染地小学校

1
木 ○

ぎゅうにゅう,とりにく
ちょうせいとうにゅう

こめ,あぶら
マーガリン,こむぎこ
じゃがいも,さとう

コーンスターチ,あぶら
はちみつ,あまなっとう

たまねぎ,にんじん
マッシュルーム,コーン
グリンピ－ス,キャベツ

チキンライスのクリームソースがけ

春
はる

キャベツのスープ　抹茶
まっちゃ

と小豆
あ ず き

のマフィン

ピースそぼろごはん　青菜
あ お な

と新
しん

玉
たま

ねぎの味噌汁
み そ し る

初
はつ

がつおと新
しん

じゃがの揚
あ

げ煮
に

ごはん　鰆
さわら

の西京
さいきょう

焼
や

き

ブロッコリーとキャベツのごま和
あ

え　若竹
わかたけ

汁
じ る

ミルクパン　ミートポテトのチーズ焼
や

き

ハム入
い

りサラダ　白菜
はく さい

のスープ

レタスチャーハン　小魚
こざかな

の南蛮
なんばん

漬
づ

け

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

スープ　いちご

５月
が つ

の献立
こ ん だ て

表
ひ ょ う

日 こんだて 牛乳
ぎゅうにゅう 赤

あか

の仲間
な か ま

血
ち

や肉
に く

になる

はちじゅうはちや
八十八夜

5月平均栄養価

エネルギー 581kcal

たんぱく質 24.6ｇ

脂質 19.5ｇ

食塩相当量 2.7ｇ


