
568 kcal

24.5 ｇ

2.3 ｇ

575 kcal

31.5 ｇ

2.5 ｇ

645 kcal

27.7 ｇ

2.1 ｇ

572 kcal

29.6 ｇ

2.7 ｇ

602 kcal

28.3 ｇ

2.7 ｇ

607 kcal

23.5 ｇ

2.2 ｇ

552 kcal

21.2 ｇ

2.4 ｇ

606 kcal

25.0 ｇ

1.7 ｇ

566 kcal

23.1 ｇ

2.0 ｇ

654 kcal

20.1 ｇ

2.0 ｇ

595 kcal

28.9 ｇ

2.0 ｇ

557 kcal

28.0 ｇ

2.6 ｇ

610 kcal

23.5 ｇ

2.1 ｇ

630 kcal

24.7 ｇ

2.4 ｇ

561 kcal

23.4 ｇ

2.5 ｇ

567 kcal

20.4 ｇ

2.3 ｇ

589 kcal

25.7 ｇ

2.5 ｇ

564 kcal

25.5 ｇ

2.1 ｇ

644 kcal

25.9 ｇ

2.3 ｇ

634 kcal

27.6 ｇ

2.2 ｇ

626 kcal

23.1 ｇ

2.2 ｇ

＊給食の食材や献立は、変更する場合があります。アレルギー等で対応が変更になる方のみ、事前にご連絡いたします。ご了承ください。

6月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

衛生
えいせい

に気
き

をつけて食事
しょくじ

をしよう

運動会
うんどうかい

でも定番
ていばん

の「ソーラ

ン節
ぶし

」はにしんをとるとき

に歌
うた

われていた民
たみ

ようで

す。

きゃべつのみそしる わかめ,あかみそ,しろみそ えのきだけ,きゃべつ,にんじん

くだもの（メロン） メロン

30
月

にしんのかばやきどん

○

にしん こめ,おしむぎ,でんぷん,あげあぶら,さとう,しろごま しょうが

甘辛
あまから

く煮
に

た、お揚
あ

げを冷
つめ

た

いうどんに合
あ

わせました。

さっぱりと食
た

べられます。

じゃがいものみそだれ あかみそ,しろみそ じゃがいも,さんおんとう

くだもの（バレンシアオレンジ） バレンシアオレンジ

27
金

ひやしきつねうどん

○

とりにく,あぶらあげ さとう,うどん,あぶら しょうが,たまねぎ,にんじん,ねぎ,こまつな

抹茶
まっちゃ

マーブルケーキは表面
ひょうめん

の模様
もよう

に注目
ちゅうもく

してみてくだ

さい。

キャベツスープ ぶたにく あぶら たまねぎ,にんじん,しょうが,きゃべつ,こまつな

まっちゃマーブルケーキ たまご,とうにゅう さとう,バター,あぶら,こむぎこ

26
木

パエリア

○

とりにく,ツナ,イカ こめ,おしむぎ,バター,あぶら にんにく,たまねぎ,にんじん,ピーマン

お魚
さかな

にバターが入
はい

ってコク

のあるタレをかけます。さ

くらんぼは今
いま

しか食
た

べられ

ない旬
しゅん

の果物
くだもの

です。

さかなのバターじょうゆかけ ほっけ ごまあぶら,さとう,バター しめじ,たまねぎ

みそしる あかみそ,しろみそ,あぶらあげ,とうふ じゃがいも にんじん,えのきだけ,こまつな

くだもの（さくらんぼ）

25
水

わかめごはん

○

たきこみわかめ こめ,おしむぎ,しろごま

さくらんぼ

ギリシャ料理
りょうり

のムサカは、

トマトとホワイトソースの

2層
そう

になっています。

ムサカ
ぶたひき,とりひきにく,とうにゅう,ぎゅうにゅう,ピザ
チーズ

あぶら,じゃがいも,こむぎこ,さとう,バター,こめこ にんにく,にんじん,たまねぎ,なす,マッシュルーム,ダイストマト

エービーシースープ とりにく あぶら,マカロニ たまねぎ,にんじん,きゃべつ,こまつな

24
火

くろざとうぱん

○

くろざとうパン

あじさいのような見
み

た目
め

の

ゼリーを作
つく

ります。2種類
しゅるい

の味
あじ

です。

バンサンスー はるさめ,ごまあぶら きゃべつ,きゅうり,にんじん

あじさいゼリー こなかんてん さとう ぶどうジュース

23
月

あんかけチャーハン

○

ぶたにく,たまご,イカ,なると こめ,あぶら,ごまあぶら,くずでんぷん にんにく,しょうが,なましいたけ,ねぎ,たけのこ,にんじん,チンゲンサイ

チーズ焼
や

きには、夏
なつ

が旬
しゅん

の

ズッキーニを使
つか

っていま

す。

じゃがいものチーズやき ベーコン（卵・乳なし）,ピザチーズ あぶら,じゃがいも,ぱんこ たまねぎ,にんじん,ズッキーニ,パセリ

トマトスープ ぶたにく あぶら たまねぎ,にんじん,きゃべつ,ホールコーン,ダイストマト,こまつな

20
金

チキンピラフ

○

とりにく こめ,おしむぎ,オリーブあぶら,あぶら たまねぎ,にんじん,ピーマン

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。京
きょ

都
うと

の郷土
きょうど

和菓子
わがし

、水無月
みなづき

を

給食
きゅうしょく

で再現
さいげん

します。

ポテトのこうみあえ あおのり じゃがいも

みなづき あずき しらたまこ,こめこ,でんぷん,こむぎこ,さとう,あまなっとう

19
木

ひやしラーメン

○

ぶたにく,はっちょうみそ ラーメン,ごまあぶら,あぶら,さとう もやし,にら,にんじん,たまねぎ,なましいたけ,ねぎ,しょうが,にんにく

ジャーチャン豆腐
とうふ

丼
どん

は、中国
ちゅうごく

の家庭
かてい

料理
りょうり

で

す。

わかめスープ ベーコン（卵・乳なし）,とりにく,わかめ ごまあぶら,しろごま たまねぎ,にんじん,ねぎ

くだもの（メロン） メロン

18
水

ジャーチャンとうふどん

○

ぶたにく,あかみそ,なまあげ
こめ,おしむぎ,あぶら,さとう,でんぷん,ごまあぶら,あげあぶら,
じゃがいも

にんにく,しょうが,たけのこ,にんじん,なましいたけ,ねぎ

照
て

り焼
や

きチキンと野菜
やさい

をパ

ンにはさんで、自分
じぶん

でバー

ガーをつくりましょう。

じゃがいもとコーンのポタージュ ベーコン（卵・乳なし）,ぎゅうにゅう あぶら,じゃがいも クリームコーン,にんじん,たまねぎ,ホールコーン,パセリ
17
火

セルフてりやきチキンバーガー

○

とりにく ミルクパン,さとう,でんぷん,はちみつ,あぶら しょうが,きゃべつ,にんじん

お魚
さかな

のかつおを油
あぶら

で揚
あ

げ

て、ごまだれとたっぷり絡
から

めます。ごはんとよく合
あ

う

おかずです。

かつおのごまみそあえ かつお,あかみそ あげあぶら,でんぷん,さとう,しろごま しょうが

こまつなのあえもの しろごま,さとう,ごまあぶら こまつな,もやし,にんじん,きゃべつ

すましじる

16
月

ごはん（コシヒカリ）

○

こめ

とうふ,わかめ,かまぼこ なめこ,ねぎ

ガルバンゾーとはひよこ豆
まめ

のことです。お豆
まめ

がたっぷ

りで、ボリューム満点
まんてん

で

す。

わかめサラダ わかめ さとう,ごまあぶら,しろごま もやし,にんじん,きゅうり

くだもの（すいか） すいか

13
金

ガルバンゾーカレーライス

○

ぶたにく,ひよこまめ こめ,あぶら,こめこ,マンゴチャツネ にんにく,しょうが,ねぎ,たまねぎ,にんじん

今
いま

が旬
しゅん

のなす、パイ

ナップルを使
つか

った給食
きゅうしょく

です。

ひじきサラダ めひじき はちみつ,あぶら きゃべつ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

くだもの（パイナップル） パイナップル

12
木

なすのミートソーススパゲッティ

○

ぶたひき,とりひきにく,こなチーズ スパゲティ,あぶら,こむぎこ,さとう,バター
セロリ,にんにく,たまねぎ,にんじん,ダイストマト,なす,マッシュルーム,
ピーマン

11日
にち

は入梅
にゅうばい

です。暦
こよみ

の上
うえ

で梅雨
つゆ

の時期
じき

になります。

いわし・梅
うめ

を味
あじ

わいましょ

う。

いわしのカレーからあげ いわし あげあぶら,さとう,でんぷん

やさいのうめドレッシング はちみつ,ごまあぶら こまつな,もやし,にんじん,きゃべつ,ねりうめ

とんじる

11
水

ごはん（コシヒカリ）

○

こめ

ぶたにく,とうふ,しろみそ,あかみそ こんにゃく,じゃがいも にんじん,ごぼう,だいこん,こまつな

2種類
しゅるい

のガーリックフラン

スはカリカリに焼
や

いている

ので、かみ応
ごた

えがありま

す。

フレンチサラダ さとう,あぶら きゃべつ,もやし,にんじん,きゅうり,ホールコーン

ポークビーンズ ぶたにく,だいず あぶら,じゃがいも,さとう,バター,こむぎこ セロリ,たまねぎ,にんじん,マッシュルーム

10
火

にしょくガーリックフランス

○

ソフトフランスパン,マーガリン にんにく,パセリ

ビビンバにはたっぷりの野
やさ

菜
い

と、歯
は

ごたえのある切
き

り

干
ぼ

し大根
だいこん

を使
つか

います。

ちゅうかふうスープ ベーコン（卵・乳なし）,とうふ,わかめ あぶら,ごまあぶら,しろごま たまねぎ,にんじん,しょうが

くだもの（かわちばんかん） かわちばんかん

9
月

ビビンバ

○

とりひきにく,ぶたひき,あかみそ,たまご こめ,あぶら,さとう,しろごま,ごまあぶら にんにく,しょうが,きりぼしだいこん,もやし,にんじん,こまつな

ししゃもの周
まわ

りにプチプチ

のごまをたくさんつけま

す。かみ応
ごた

えが増
ま

します

ね。

ししゃものごまやき ししゃも,たまご でんぷん,しろごま

くだもの（あまなつ） あまなつ

6
金

しせんふうやきそば

○

ぶたにく,あかみそ,イカ むしちゅうかめん,あぶら,さとう,でんぷん しょうが,たまねぎ,にんじん,もやし,きゃべつ,にら

いかや、けんちん汁
じる

の野菜
やさい

は、だん力
りょく

・歯
は

ごたえがあ

ります。よく噛
か

んで食
た

べま

しょう。

いかのしょうがやき イカ しょうが

けんちんじる とうふ ごまあぶら,こんにゃく ごぼう,にんじん,だいこん,たまねぎ,こまつな

5
木

こぎつねずし

○

あぶらあげ,たまご こめ,さとう,しろごま にんじん,さやいんげん

今日
きょう

から歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。カリカリの豆
まめ

をよく

かんで食
た

べましょう。

さんしょくビーンズ だいず,あおだいず,くろだいず あげあぶら,でんぷん

とうふとわかめのスープ とりにく,とうふ,わかめ ごまあぶら にんじん,もやし

4
水

ホイコーローどん

○

あかみそ,ぶたにく こめ,あぶら,さとう,でんぷん,ごまあぶら しょうが,にんにく,たまねぎ,きゃべつ,にんじん,ピーマン

お魚
さかな

にさっぱりしたレモン

じょうゆのタレをかけま

す。暑
あつ

くなってきた季節
きせつ

に

ぴったりです。

さかなのれもんじょうゆやき ます さんおんとう,でんぷん レモンじる

こうやどうふのみそいため こおりとうふ,あかみそ あぶら,さんおんとう にんにく,しょうが,たけのこ,ごぼう,にんじん,チンゲンサイ

きのこのかきたまじる

3
火

ごはん（コシヒカリ）

○

こめ

とりにく,たまご でんぷん にんじん,たまねぎ,なましいたけ,えのきだけ,エリンギ,こまつな

ちりめんじゃこのサラダ ちりめんじゃこ あぶら,さとう,しろごま きゅうり,きゃべつ,ホールコーン,にんじん,たまねぎ

ポトフ とりにく あぶら,じゃがいも セロリ,たまねぎ,にんじん,きゃべつ

ひとこと
コメント

たんぱく質
しつ

食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

2
月

きなこあげパン

○

きなこ あげあぶら,ミルクパン,グラニューとう
人気
にんき

ナンバーワンのきな粉
こ

揚
あ

げパンです。たっぷりの

きな粉
こ

をつけます。

　　　　　　　こんだてひょう

日 こんだてめい
牛
乳

赤
あか

の仲間
なかま

血
ち

や肉
にく

になる

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

エネルギー

令和７年６月
ロイロノート配信・HP掲載 墨田区立第三吾嬬小学校

はとくちの

けんこう

しゅうかん

きゅうしょくとうばんは

マスクをわすれずに。

ランチョンマットは

まいにち もってこよう！


