
【夏も近づく♪八十八夜献立】 590 kcal

炊き込みごはん 25.4 ｇ

いわしの新茶揚げ　おかか和え 21.8 ｇ

じゃがいものみそ汁 2.5 ｇ

手作りカレーパン 679 kcal

トマトシチュー 27.2 ｇ

町田のゆずゼリー 25.6 ｇ

3.2 ｇ

ごはん 525 kcal

新じゃがのそぼろ煮 19.7 ｇ

梅サラダ 13.1 ｇ

清見オレンジ 1.4 ｇ

ガーリックピラフ 503 kcal

バジルドレッシングサラダ 19.3 ｇ

まめまめスープ 16.3 ｇ

2.8 ｇ

ごはん 620 kcal

サバの甘辛ソース 23.4 ｇ

わかめサラダ 25.1 ｇ

春雨スープ 2.1 ｇ

ごはん 602 kcal

鶏肉とコーンの揚げ煮 20.0 ｇ

磯香和え 17.5 ｇ

ニューサマーオレンジ 1.6 ｇ

ビビンバ 561 kcal

あさり入り卵スープ 24.3 ｇ

ジューシーフルーツ 18.8 ｇ

2.3 ｇ

【旬をあじわおう！グリンピース】 602 kcal

グリンピースごはん 28.1 ｇ

あじの南蛮漬け　ごま和え 19.4 ｇ

すりごまのみそ汁 2.6 ｇ

米粉のチキンカレー 588 kcal

手作り福神漬け 19.9 ｇ

彩りみかんゼリー 14.3 ｇ

2.2 ｇ

ごはん 587 kcal

ししゃものごま焼き 27.7 ｇ

豚すき煮 20.6 ｇ

野菜のこんぶ和え 2.2 ｇ

脂質

にんじん,干ししいたけ,たけのこ缶,さや

いんげん,こまつな,りょくとうもやし,だ

いこん,ねぎ

５月こんだてひょう

日 こんだてめい
牛
乳

赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

7

(水)
○

牛乳,鶏ひき肉,生揚げ,きざみ

のり

米,サラダ油,じゃがいも,つき

こんにゃく,三温糖,かたくり

粉,上白糖,ごま油

にんじん,たまねぎ,さやいんげん,きゅう

り,だいこん,梅肉,清見オレンジ

食塩相当量

1

(木)
○

牛乳,とりもも肉,油揚げ,いわ

し,糸削り,木綿豆腐,わかめ

米,サラダ油,三温糖,米粉,か

たくり粉,じゃがいも

9

(金)
○

牛乳,さば,わかめ,とりもも肉 米,サラダ油,三温糖,かたくり

粉,ごま油,上白糖,白ごま,

りょくとうはるさめ

しょうが,にんにく,キャベツ,にんじん,

りょくとうもやし,たけのこ缶,干ししい

たけ,はくさい,ねぎ,ほうれんそう

2

(金)
○

牛乳,鶏ひき肉,大豆,とりもも

肉,白いんげん豆,調理用牛乳,

生クリーム

かしわパン,サラダ油,パン粉,

小麦粉,じゃがいも,上新粉,バ

ター

にんじん,たまねぎ,ぶなしめじ,トマト

缶,花ゆずゼリー

13

(火)
○

牛乳,豚ひき肉,油揚げ,木綿豆

腐,あさり(水煮),たまご,わか

め

米,サラダ油,三温糖,ごま油,

かたくり粉

にんにく,しょうが,たけのこ缶,にんじ

ん,りょくとうもやし,こまつな,ねぎ,

ジューシーフルーツ

8

(木)
○

牛乳,とりもも肉,ベーコン(卵

不使用),大豆,ひよこまめ,レ

ンズまめ

米,サラダ油,三温糖,じゃがい

も,上白糖

にんにく,にんじん,たまねぎ,ぶなしめ

じ,アスパラガス,キャベツ,こまつな,か

ぶ,トマト缶

15

(木)
○

牛乳,大豆,とりもも肉,粉寒天 米,米粒麦(こめつぶむぎ),サ

ラダ油,じゃがいも,米粉,三温

糖,上白糖

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,

きゅうり,だいこん,れんこん,なす,オレ

ンジジュース,にんじんジュース

12

(月)
○

牛乳,とりもも肉,きざみのり 米,かたくり粉,,じゃがいも,

サラダ油,三温糖,上白糖

しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,

とうもろこし,さやいんげん,はくさい,こ

まつな,ニューサマーオレンジ

16

(金)
○

牛乳,ししゃも,豚もも肉,焼き

豆腐,塩昆布

米,ごま油,白ごま,サラダ油,

しらたき,三温糖,かたくり粉

しょうが,たまねぎ,えのきたけ,にんじ

ん,干ししいたけ,ねぎ,こまつな,キャベ

ツ,だいこん

14

(水)
○

牛乳,大あじ,木綿豆腐,わかめ 米,かたくり粉,米粉,三温糖,

白ごま,じゃがいも,白すりご

ま

グリンピース,ねぎ,こまつな,りょくとう

もやし,にんじん,ぶなしめじ,たまねぎ

エナジードリンクや、眠気覚まし用の清涼飲料水には、コーヒーより

も多くカフェインが含まれているものがあります。自動販売機やコンビ

ニなどで手軽に買うことができ、ジュース感覚で

飲んでいる人もいるかもしれません。

清涼飲料水を買うときは、カフェインが

含まれていないか成分表示を確認しましょう。

～４月の給食食材の産地について～
小松菜（埼玉）、にんじん（徳島）、玉ねぎ（北海道）、じゃがいも（北海道）、のらぼ
うな（神奈川）、ねぎ（千葉）、キャベツ（愛知）、きゅうり（群馬）、もやし（栃木）、
ほうれん草（埼玉）、大根（茨城）、白菜（茨城）、れんこん（茨城）、なす（高知）、
しめじ（長野）、ねぎ（千葉）、しょうが（高知）、えのき（長野）、にんにく（青森）、
ごぼう（青森）、大根（神奈川）、にら（栃木）、カラマンダリン（和歌山）、清見オレ
ンジ（愛媛）、さば（欧州）、ししゃも（ノルウェー）、豚肉（神奈川・千葉）、鶏肉
（岩手）、米（山形・福島）

コーヒーやお茶に多く含まれる「カフェイン」は、中枢神経を興奮させる作用があるため、眠気覚ましなどに用いられます。適量なら

頭をすっきりさせるなどの効果が期待できますが、とり過ぎると有害な症状が出ることもあり、海外では大量摂取による死亡例も報告さ

れています。カフェインの影響の出やすさ（感受性）は人によって異なりますが、子どものうちは影響が出やすいため、特に注意が必要

です。

日本では具体的な摂取量の目安などは示されていませんが、カナ

ダ保健省では、１日の摂取上限の目安量を以下の通り設定していま

す。

家庭数（かていすう）
２０２５年 ４月 ２８日 町田市立鶴川第三小学校



【世界の味めぐり～ギリシャ～】 558 kcal

コッペパン 27.1 ｇ

ムサカ 25.6 ｇ

白いんげん豆のスープ 2.8 ｇ

ごはん 540 kcal

魚のバーベキューソース 24.2 ｇ

野菜の中華和え 16.6 ｇ

みそ汁 2.7 ｇ

スパイシーピラフ 537 kcal

塩麹入りオムレツ 25.3 ｇ

野菜スープ 20.0 ｇ

2.9 ｇ

麦入りごはん 555 kcal

西湖豆腐(シーホードーフ) 22.8 ｇ

大根の華風漬け 16.7 ｇ

カラマンダリン 1.3 ｇ

麦ご飯 540 kcal

野菜とうずらのうま煮 21.6 ｇ

酢みそ和え 16.5 ｇ

くだもの 2.0 ｇ

ごはん 588 kcal

さばのねぎみそ焼き 29.2 ｇ

油揚げのおひたし 20.0 ｇ

豚汁 2.6 ｇ

ターメリックライス 565 kcal

クリームソースがけ 20.5 ｇ

海藻サラダ 17.0 ｇ

あまなつみかん 1.9 ｇ

ソースやきそば 555 kcal

あおのりポテトフライ 18.8 ｇ

フルーツヨーグルト 20.2 ｇ

2.3 ｇ

五目チャーハン 590 kcal

焼き春巻き 23.8 ｇ

かきたまスープ 17.5 ｇ

2.4 ｇ

かしわパン 509 kcal

タンドリーチキン 25.0 ｇ

ビーンズサラダ 22.2 ｇ

ベーコントマトスープ 3.1 ｇ

※材料等の都合により献立が変更になることがあります。ご了承ください。※表示されている栄養価は、中学年の量です。低学年は0.85～0.9倍、高学年は1.1～1.2倍が目安です。

○

牛乳,豚ひき肉,調理用牛乳,生

クリーム,プレーンヨーグル

ト,ピザ用チーズ,大豆,白いん

げん豆,レンズまめ

コッペパン,サラダ油,パン粉,

小麦粉

にんにく,たまねぎ,にんじん,トマト缶,

なす,キャベツ,こまつな

日 こんだてめい
牛
乳

赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

21

(水)
○

牛乳,豚ひき肉,ウィンナー(卵

不使用),鶏ひき肉,たまご,レ

ンズまめ

米,サラダ油,三温糖 にんにく,たまねぎ,黄パプリカ,にんじ

ん,葉ねぎ,りょくとうもやし,キャベツ,

こまつな

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

19

(月)

23

(金)
○

牛乳,とりもも肉,焼き竹輪(卵

不使用),うずら卵,わかめ

米,米粒麦(こめつぶむぎ),サ

ラダ油,板こんにゃく,じゃが

いも,三温糖,ごま油

ごぼう,にんじん,干ししいたけ,たけのこ

缶,れんこん,さやいんげん,キャベツ,

りょくとうもやし,美生柑（みしょうか

ん）

20

(火)
○

牛乳,メルルーサ,わかめ,木綿

豆腐

米,かたくり粉,三温糖,ごま

油,サラダ油,白ごま

たまねぎ,キャベツ,きゅうり,にんじん,

りょくとうもやし,レモン果汁,ごぼう,だ

いこん,ねぎ,こまつな

27

(火)
○

牛乳,とりもも肉,大豆,調理用

牛乳,生クリーム,パルメザン

チーズ,海藻ミックス

米,サラダ油,じゃがいも,上新

粉,ごま油,上白糖

にんにく,たまねぎ,にんじん,ぶなしめ

じ,だいこん,きゅうり,甘夏みかん

22

(木)
○

牛乳,豚ひき肉,大豆,絹ごし豆

腐

米,米粒麦(こめつぶむぎ),サ

ラダ油,じゃがいも,三温糖,か

たくり粉,ごま油

しょうが,にんにく,たまねぎ,たけのこ

缶,えのきたけ,トマト缶,にら,ねぎ,だい

こん,きゅうり,カラマンダリン

29

(木)
○

牛乳,豚ひき肉,豚もも肉,絹ご

し豆腐,たまご

米,ごま油,サラダ油,りょくと

うはるさめ,三温糖,かたくり

粉,春巻きの皮

しょうが,にんにく,にんじん,干ししいた

け,ねぎ,グリンピース,たけのこ缶,にら,

たまねぎ,えのきたけ,ほうれんそう

26

(月)
○

牛乳,さば,油揚げ,豚もも肉,

絹ごし豆腐

米,三温糖,ごま油,白すりご

ま,かたくり粉,サラダ油,つき

こんにゃく,じゃがいも

ねぎ,しそ葉,キャベツ,こまつな,にんじ

ん,しょうが,ごぼう,だいこん

30

(金)
○

牛乳,鶏もも肉,大豆,ベーコン

(卵不使用),レンズまめ

かしわパン,三温糖,サラダ油,

じゃがいも

たまねぎ,にんにく,しょうが,キャベツ,

にんじん,きゅうり,トマト缶,こまつな

28

(水)
○

牛乳,豚肩肉,あおのり,プレー

ンヨーグルト

蒸し中華めん(卵不使用),サラ

ダ油,じゃがいも,上白糖

にんじん,たまねぎ,りょくとうもやし,

キャベツ,こまつな,パイナップル缶,黄桃

缶,みかん缶,アロエ

４月の人気メニュー♪キムタクごはん♪

【キムタクごはん】 切り方

　精白米 65.0 g 茶碗４杯分

　サラダ油 0.3 g 適量

　しょうが 0.3 g 適量 みじん切り

　豚ひき肉 15.0 g 100.0 g

　にんじん 5.0 g 1/4本程度 せん切り

　こいくちしょうゆ 3.0 g 大さじ１

　さとう 1.0 g 小さじ１

　酒 0.5 g 小さじ１

　本みりん 0.5 g 小さじ１

　たくあん 5.0 g 25.0 g せん切り

　はくさいキムチ 10.0 g 50.0 g 細い短冊

　ごま油 0.2 g 適量

約４人分１人分

【作り方】
① ごはんを炊く
② 油でひき肉・にんじんを炒めたら調味する。
③ 具材に火が入り、味がととのったらたくあん・キムチを加える。
④ ③にごはんを加えて炒め合わせたら最後にごま油を加えて完成♪

・ごまをふってもおいしいですよ♪
・辛いのが好きな方は、キムチを増やしてみてください。


