
ツナサラダ

フルーツヨーグルト

小魚の南蛮漬け　
かみかみサラダ
くだもの（冷凍みかん）

魚のピリ辛焼き
ごまあえ
呉汁（ごじる）

えだまめ拌三絲（バンサンスー）

くだもの（メロン）

ポテトオムレツ
やさいスープ

トマトシチュー
グリーンサラダ

じゃがいものハニーサラダ
あじさいゼリー

肉じゃが
からしあえ

スパイシービーンズポテト
野菜スープ

ごまドレッシングサラダ
くだもの（すいか）

まめまめサラダ
ポトフ

いかのかりんと揚げ
チンゲンサイとしめじのスープ

鮭のコーンフレーク焼き
ジャーマンポテト
キャロットポタージュ

きゃべつのレモンソース
じゃがいものみそ汁

焼き肉サラダ
わかめスープ
くだもの（冷凍みかん）

あじフライ
ボイルキャベツ
しぶり汁

コロコロきゅうり

米粉ブルーベリケーキ

ししゃもの若草パン粉焼き
ABCミネストローネ
くだもの（さくらんぼ）

ほっけの塩焼き
生切り昆布の煮物
どさんこ汁

じゃがいもの甘みそがけ

もやしの甘酢和え
ごま風味田舎汁

豆乳クリームシチュー
くだもの（バレンシアオレンジ）
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576

23.5

581
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565

21.5

615

28.2

569

26.1

560

21.9

30.2

632

22.1

591

26.4

575
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　　　　6月こんだてひょう

ウインナー だいず

ぎゅうにゅう ベーコン

ぶたにく とうにゅう

なまクリーム

ショートニングパン 油

さとう でんぷん こめこ

じゃがいも バター

にんにく しょうが たまねぎ

ピーマン 赤ピーマン せろり

にんじん きゃべつ こまつな

オレンジ

○

とりにく えび イカ

ぎゅうにゅう だいず

きんときまめ ベーコン

ぶたにく ウインナー

こめ バター 油 さとう

ごま じゃがいも
にんにく たまねぎ にんじん

マッシュルーム ピーマン きゃべつ

きゅうり せろり えのきだけ

こまつな

とりにく ぎゅうにゅう

だいず ベーコン

ぶたにく

ミルクパン さとう

でんぷん あげ油

じゃがいも

しょうが きゃべつ たまねぎ

にんじん もやし チンゲンサイ

とらねこふりかけ

30
金

ビーンズチリドッグ

○

うめ しょうが こまつな

もやし にんじん ごぼう だいこん

たんぱく質

kcal

ｇ

29
木

親子丼

○

とりにく たまご

ぎゅうにゅう 油あげ

とうふ

こめ さとう ごま ゴマ油

じゃがいも

たまねぎ しめじ もやし にんじん

きゅうり だいこん こまつな

28
水

冷やし中華そば
○

たまご ぶたにく

こうやどうふ

ぎゅうにゅう

ラーメン 油 さとう

あげ油 じゃがいも さとう

でんぷん

しょうが きゅうり にんじん

もやし

15
木

シーフードライス

19
月

あしたばパン

たまねぎ にんじん ほししいたけ

さやいんげん きゃべつ もやし

こまつな

 さけ チーズ

ヨーグルト ベーコン

とりにく ぎゅうにゅう

なまクリーム

あしたばパン マヨネーズ

パンこ コーンフレーク

バター じゃがいも 油

こむぎこ

パセリ きゃべつ コーン せろり

たまねぎ にんじん クリームコーン

とりにく 油あげ だいず

ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう イカ

ベーコンぶたにく とうふ

こめ 油 さとう あげ油

でんぷん ごま ごま油

きりぼしだいこん にんじん

さやいんげん しょうが たまねぎ

しめじ チンゲンサイ

14
水

スパゲティ･海の幸ソース

○

ぶたにく えび イカ

ぎゅうにゅう

スパゲティ 油 こむぎこ

バター じゃがいも さとう

ごま ごま油

せろり にんにく たまねぎ

にんじん トマト マッシュルーム

ピーマン きゃべつ きゅうり コーン

すいか

16
金

13
火

照焼きチキンバーガー

9
金

五目あんかけきそば

○

ぶたにく えび イカ

ぎゅうにゅう だいず

かんてん

油 むしちゅうかめん

さとう でんぷん くずこ

あげ油 じゃがいも

はちみつ サラダ油

にんにく しょうが たまねぎ

にんじん ほししいたけ しめじ

はくさい もやし こまつな きゃべつ

きゅうり ぶどうジュース

○

12
月

ごはん

○

ぎゅうにゅう ツナ

かつおぶし たまご

ぶたにく

こめ 油 さとう

こんにゃく じゃがいも

8
木

豆乳きなこトースト

○

きなこ とうにゅう

ぎゅうにゅう ベーコン

ぶたにく いんげんまめ

チーズ

しょくパン さとう バター

油 じゃがいも こむぎこ

にんにく せろり たまねぎ

にんじん トマト マッシュルーム

きゅうり きゃべつ レモン

7
水

パエリア

○

とりにく ツナ えび

イカ ぎゅうにゅう

ベーコン ウインナー

たまご なまクリーム

こめ バター 油

じゃがいも

にんにく たまねぎ にんじん

ピーマン マッシュルーム ピーマン

パセリ しょうが もやし

チンゲンサイ しめじ

○

たきこみわかめ

ぎゅうにゅう さば

ぶたにく 油あげ とうふ

だいず

こめ ごま 油 さとう

でんぷん ごま ねりごま

さとう じゃがいも

ビビンバ風混ぜご飯

○

令和５年度　墨田区立外手小学校

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる

1
木

ハヤシライス

○

ぶたにく ぎゅうにゅう

ツナ ヨーグルト
691

22.2

26
月

ウインナピラフ

こめ あげ油 こむぎこ

ぱんこ でんぷん こんにゃく

こめ 油  バター こむぎこ

さとう

にんにく せろり たまねぎ にんじん

しめじ きゃべつ きゅうり コーン

みかん缶 りんご缶 おうとう缶

パイン缶

緑の仲間 
体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

給食ひと口メモ

2
金

じゃこチャーハン

○

ぶたにく ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう きびなご

さきいか くきわかめ

ぶたにく こうやどうふ

たまご ぎゅうにゅう6
火

5
月

こめ 油 さとう ごま油

ごま はるさめ

にんにく しょうが もやし にんじん

こまつな きゃべつ きゅうり

えだまめ メロン

こめ 油 あげ油 でんぷん

さとう ごま油 ごま

ほししいたけ にんじん コーン ネギ

さやいんげん しょうが きゃべつ

きゅうり みかん

梅とわかめのごはん

27
火

じゃことおかかのごはん

○

ちりめんじゃこ

ぎゅうにゅう ほっけ

ぶたにく とうふ わかめ

こんぶ　はなかつお

こめ ごま油 さとう

さつまいも じゃがいも

バター

ほししいたけ にんじん

さやいんげん コーン

20
火

22
木

21
水

とりにく 油あげ

ぎゅうにゅう たまご

とうにゅう

さとう うどん こめこ 油

こめ むぎ 油 さとう

じゃがいも○

高野豆腐のそぼろ丼 とりにく こうやどうふ

ぎゅうにゅう 油あげ

23
金

冷やしきつねうどん

○

きゃべつ にんじん しょうが

えのきだけ とうがん こまつな

○

切り干し大根ごはん

ごはん

○

ぎゅうにゅう あじ

とりにく 油あげ

キムチチャーハン
○

ぶたにく ぎゅうにゅう

とりにく とうふ わかめ

こめ ごま油 油

さとう ごま ねりごま

しょうが キムチ ネギ

ピーマン にんにく きゃべつ

きゅうり にんじん もやし しょうが

たまねぎ えのきだけ みかん

しょうが にんじん ほししいたけ

さやいんげん きゃべつ きゅうり

レモン たまねぎ

しょうが たまねぎ にんじん

こまつな ほししいたけ きゅうり

ブルーベリー レモン
○

○

ウインナー ぎゅうにゅう

ししゃも ベーコン

ぶたにく チーズ

こめ むぎ バター 油

ぱんこ じゃがいも

マカロニ オリーブ油

せろり マッシュルーム たまねぎ

コーン にんじん ピーマン にんにく

パセリ トマト きゃべつ

さくらんぼ

23.3

581

20.9

596

28.0

591

26.9

650

27.6

573

・献立表には使用する食材等を掲載しています。アレルギー食材のある
ご家庭は使用食材をお子様と一緒にご確認ください。よろしくお願い致します。

※献立、食材は都合により変更になる場合があります。

・２７日（火）校外学習のためわかたけ学級は給食はありません。
・２９日（木）社会科見学のため３年生は給食はありません。

★６月分の給食費の引き落とし日は

６月５日（月）です。口座へのご入金をお願いいたします。

《食育月間》

６月は食育月間、
毎月１９日は食育の日
です。
「食育」は生きる上

での基本です。知育・
徳育・体育の基礎を作
り上げます。生涯にわ
たって健全な食生活を
送るには、今この時期
に身につけておくこと
が、心身の健康にとっ
てとても重要な役割を
もっています。

本校で区の食育イベ
ントに合わせ、食品ロ
ス、SDGｓについて

食育の木の掲示を作
成し意識付けをして参
ります。

今月の給食目標

・衛生に気をつけて食事をしよう

《歯と口の健康週間》

６月の４日～１０日
は「歯と口の健康間」
です。

給食では２日(金)
からカルシウムの多

い食材、かみごたえの
ある献立を取り入れて
いきます。
よく噛むことで唾液が
増え、この唾液が口の
中の細菌を減らす効果
があります。

食育の日

《演劇教室》

今年の演劇教室は

｢１００万回生きたね

こ｣です。

１００万回も生き

た生活の中で、愛を

知るお話です。そこ

で給食では肉じゃが

の中にハートにんじ

んを入れました。

えいせい き しょくじ

こんげつ きゅうしょくもくひょう

ハート

にんじん

６月１日"牛乳の日"

入梅

食品ロスとSDGｓ

について考えよう

演劇教室100万回生きたね

≪お知らせ≫ 墨田区保健計画課保健計画担当

すみだ食育フェス2023 『食育で みんながつくる 笑顔の環(わ)』 ※詳細は、区ＨＰをご覧

ください。

開催期間：令和５年６月１５日（木）～６月１８日（日）午前９時～午後４時 ※展示期間

主な会場：墨田区役所１階アトリウム ほか

会場では、小・中学校や保育園の給食、食品ロス削減等の様々な「食」に関する展示を行い

ます。

また、食育月間である６月を中心として、「給食でつながろう！～給食からSDGsを考える

～」をテーマに給食を通して子どもたちに食と命の関わりを学んでもらう取組を行います。

ご家庭でもこの機会に「食」についてお話する機会を持ってみませんか？

北海道郷土料理

スペイン料理

韓国料理

http://www.misaki.rdy.jp/illust/kisetu/tuyu/sozaitext/101.htm
http://www.misaki.rdy.jp/illust/child/gakkou/mushiba/sozaitext/101.htm

