
ごはん 529 kcal

洋風肉じゃが 19.3 ｇ

塩こんぶ和え 14.1 ｇ

果物(甘夏みかん) 2.3 ｇ

【虫歯予防デー】 563 kcal

いわしのかば焼き丼 21.7 ｇ

野菜のおひたし 19.7 ｇ

みそしる 2.2 ｇ

中華丼 523 kcal

もやしのナムル 22.7 ｇ

果物(メロン) 14.4 ｇ

1.9 ｇ

ご飯 521 kcal

オムレツのチリソースがけ 21.7 ｇ

大根の華風漬け 16.2 ｇ

野菜スープ 2.1 ｇ

キムタクごはん 586 kcal

お好みポテト 19.0 ｇ

ごまスープ 22.4 ｇ

2.3 ｇ

ごはん 648 kcal

コロッケ 23.0 ｇ

梅サラダ 22.4 ｇ

まめまめスープ 1.9 ｇ

ケロケロトースト 509 kcal

クリームシチュー 24.2 ｇ

ビーンズサラダ 23.8 ｇ

2.2 ｇ

【世界の味めぐり～フィリピン～】 575 kcal

ごはん　野菜入りチキンアドボ 22.3 ｇ

エスニックサラダ 17.5 ｇ

町田のゆずゼリー 1.8 ｇ

ごはん 584 kcal

サバのごま味噌だれかけ 23.4 ｇ

きゅうりの酢の物 24.2 ｇ

すまし汁 2.0 ｇ

ごはん 532 kcal

キムチ豆腐 21.2 ｇ

中華和え 19.2 ｇ

果物（美生柑） 1.9 ｇ

ミートソーススパゲティ 578 kcal

あおのりビーンズ 24.0 ｇ

フルーツポンチ 18.9 ｇ

1.7 ｇ

14
(金)

○

牛乳,豚ばら肉,絹ごし豆腐 米,サラダ油,上白糖,かたくり

粉,ごま油,三温糖,白ごま

にんじん,えのきたけ,はくさい,はくさいキムチ,ね

ぎ,にら,キャベツ,もやし,美生柑

15

(土)
○

牛乳,豚ひき肉,大豆,あおのり ハーフスパゲティ,サラダ油,か

たくり粉,上白糖

にんにく,しょうが,セロリー,なす,にんじん,たま

ねぎ,マッシュルーム,トマト缶,みかん缶,パイナッ

プル缶,黄桃缶

12

(水)
○

牛乳,とりもも肉,うずら卵 米,サラダ油,じゃがいも,三温

糖,かたくり粉,町田の花ゆずゼ

リー

にんにく,たまねぎ,にんじん,だいこん,きゅうり

13

(木)
○

牛乳,さば,木綿豆腐 米,上白糖,白すりごま,かたくり

粉

しょうが,えのきたけ,きゅうり,もやし,にんじん,

干ししいたけ,たまねぎ,こまつな

10

(月)
○

牛乳,豚ひき肉,大豆,おから,きざみの

り,豚もも肉,レンズまめ

米,じゃがいも,サラダ油,小麦

粉,パン粉,上白糖,ごま油

にんじん,たまねぎ,きゅうり,だいこん,梅肉,セロ

リー,トマト缶詰

11

(火)
○

牛乳,うぐいすきなこ,とりもも肉,白

いんげん豆,調理用牛乳,生クリーム,

パルメザンチーズ,大豆

コッペパン,バター,上白糖,サラ

ダ油,じゃがいも,上新粉

たまねぎ,にんじん,ぶなしめじ,ほうれんそう,きゅ

うり,キャベツ

6

(木)
○

牛乳,豚ひき肉,たまご,大豆 米,サラダ油,じゃがいも,ごま

油,上白糖,かたくり粉,三温糖

たまねぎ,にんじん,えだまめ,しょうが,にんにく,

ねぎ,だいこん,きゅうり,えのきたけ,こまつな

7

(金)
○

牛乳,豚ひき肉,あおのり,糸削り,わか

め,木綿豆腐

米,アルファ化米,ごま油,三温

糖,じゃがいも,白すりごま

しょうが,ねぎ,たくあん,はくさいキムチ,にんじ

ん,こまつな

4

(火)
○

牛乳,いわし,わかめ 米,かたくり粉,米粉,三温糖,白

ごま

しょうが,こまつな,キャベツ,もやし,にんじん,だ

いこん,えのきたけ,ねぎ

5

(水)
○

牛乳,豚もも肉,いか,うずら卵 米,サラダ油,かたくり粉,ごま

油,三温糖

しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,干ししいた

け,たけのこ缶,はくさい,チンゲンサイ,もやし,ゆ

で干しだいこん,ほうれんそう,アンデスメロン

食塩相当量

3
(月)

○

牛乳,豚もも肉,ウィンナー,塩昆布 米,オリーブ油,じゃがいも,三温

糖

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,青ピーマ

ン,キャベツ,だいこん,甘夏みかん

６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

脂質

２０２４年 ５月 ２９日 町田市立鶴川第三小学校

校 長 鯵坂 映子 栄養教諭 進藤 悠
家庭数（かていすう）

歯
と
口
の
健
康
習
慣

■ ６月４～10日は「歯と口の健康習慣」です！

歯と口は、食べ物を食べたり飲んだりするほか、呼吸をしたり、話をしたりと、生き

る上で重要な役割があり、心や体の健康にもつながっています。歯と口の健康を保つ

には、食後の歯みがきはもちろん、規則正しい食生活や、よくかんで食べる習慣を身

につけることが大切です。

■ 12日はフィリピン料理です！

フィリピンはアメリカの植民地でしたが、1898年

６月12日、初代大統領が独立を宣言しました。それを

記念して、６月12日はフィリピン独立記念日となりま

した。

「チキンアドボ」は、にんにくや酢醤油と一緒に鶏

肉を煮込んだ料理です。さっぱりとしていて、食欲を

そそります♪

■ 19日はベースボール記念日です！

1846年、公式記録に残る初の野球の試合が米

ニュージャージー州で行われました。現在の野球の基

本となるルールで実施され、近代野球が誕生したこと

から、毎年６月19日を「ベースボール記念日」として

います。（参考：東京新聞Web）したがって、給食の

メニューは野球が発祥したアメリカの「ジャンバラ

ヤ」にしました。

ジャンバラヤは、アメリカ合衆国南部のルイジアナ

州で庶民の味として愛されている郷土料理です。ジャ

ンバラヤは米や肉、野菜などを使ったご飯料理のひと

つです。炒めた具材に米や調味料、

スパイスを加えて炊き上げる、

炊き込みご飯のような料理

です。スパイシーで辛味が

きいた味わいが特徴です。



ごはん 527 kcal

卵入りスンドゥブ 26.0 ｇ

焼きししゃも 18.5 ｇ

海藻サラダ 2.8 ｇ

【世界の味めぐり～アメリカ～】 573 kcal

ジャンバラヤ 21.9 ｇ

クラムチャウダー 20.7 ｇ

青大豆とひじきのサラダ 2.3 ｇ

麦ごはん 611 kcal

生揚げの中華煮 26.1 ｇ

おかか和え 19.9 ｇ

ぶどうゼリー 1.4 ｇ

ご飯 528 kcal

魚の吉野酢かけ 24.6 ｇ

磯香和え 15.9 ｇ

みそ汁 2.3 ｇ

ごはん 608 kcal

鶏のすき焼き風 23.2 ｇ

はりはり漬け 17.1 ｇ

ＵＦＯゼリー 1.9 ｇ

ごはん 587 kcal

あじの南蛮漬け 26.0 ｇ

ごま和え 20.5 ｇ

にんたまスープ 2.1 ｇ

米粉のチキンカレー 568 kcal

大根サラダ 18.7 ｇ

果物（小玉すいか） 13.6 ｇ

2.0 ｇ

シュガートースト 521 kcal

ポークビーンズ 19.6 ｇ

ツナサラダ 22.0 ｇ

2.4 ｇ

ごはん 609 kcal

さばのスパイシー竜田揚げ 21.7 ｇ

ごまサラダ 24.0 ｇ

じゃがいものみそ汁 2.2 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1.1～1.25倍が目安です。

27

(木)
○

牛乳,大豆,レンズまめ,豚もも肉,ツナ

フレーク

食パン,バター,サラダ油,上白

糖,じゃがいも,三温糖,上新粉

たまねぎ,にんじん,トマト,トマト缶,青ピーマン,

こまつな,キャベツ

28

(金)
○

牛乳,さば,わかめ 米,米粉,かたくり粉,三温糖,白

ごま,じゃがいも

にんにく,もやし,こまつな,にんじん,だいこん,ぶ

なしめじ

25

(火)
○

牛乳,あじ,ベーコン(卵不使用),たま

ご

米,かたくり粉,米粉,三温糖,白

ごま,白すりごま,サラダ油,じゃ

がいも

ねぎ,赤ピーマン,こまつな,もやし,にんじん,にん

にく,たまねぎ,セロリー,パセリ

26

(水)
○

牛乳,豚もも肉 米,米粒麦(こめつぶむぎ),サラ

ダ油,じゃがいも,米粉,三温糖,

ごま油,白ごま

にんにく,しょうが,たまねぎ,にんじん,だいこん,

きゅうり,小玉すいか

21

(金)
○

牛乳,あかうお,きざみのり,絹ごし豆

腐,油揚げ,わかめ

米,かたくり粉,米粉,三温糖,上

白糖,じゃがいも

にんじん,たまねぎ,えのきたけ,キャベツ,こまつ

な,だいこん,ねぎ,ぶなしめじ

24

(月)
○

牛乳,とりもも肉,焼き豆腐,粉寒天 米,サラダ油,しらたき,三温糖,

白ごま,上白糖,冷凍白玉

ごぼう,干ししいたけ,たまねぎ,にんじん,ねぎ,こ

まつな,ゆで干しだいこん,きゅうり,ベビーパイン

19

(水)
○

牛乳,ベーコン(卵不使用),鶏むね肉,

ウィンナー(卵不使用),あさり,調理用

牛乳,生クリーム,パルメザンチーズ,

干ひじき,青大豆

米,サラダ油,じゃがいも,上新

粉,バター,三温糖

にんにく,たまねぎ,青ピーマン,にんじん,セロ

リー,とうもろこし,ほうれんそう,キャベツ,きゅう

り

20
(木)

○

牛乳,鶏ひき肉,生揚げ,糸削り,粉寒天 米,米粒麦(こめつぶむぎ),サラ

ダ油,じゃがいも,つきこんにゃ

く,三温糖,かたくり粉,ごま油,

上白糖

にんじん,たまねぎ,さやいんげん,ほうれんそう,も

やし,ぶどうジュース

18

(火)
○

牛乳,豚もも肉,あさり,たまご,絹ごし

豆腐,ししゃも,海藻ミックス

米,サラダ油,上白糖,かたくり

粉,ごま油,三温糖

にんにく,えのきたけ,干ししいたけ,はくさいキム

チ,はくさい,にら,キャベツ,にんじん,きゅうり

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

脂質

食塩相当量

～５月の給食食材の産地について～
こまつな（鶴川）、ほうれんそう（鶴川）、ハウスト
マト（鶴川）、きゅうり（鶴川、群馬）、にんじん
（徳島）、だいこん（千葉）、新玉ねぎ（兵庫）、
じゃがいも（鹿児島）、セロリ（静岡）、キャベツ
（神奈川）、もやし（栃木）、パプリカ（韓国）、白
菜（茨城）、ねぎ（茨城）、れんこん（茨城）、しょ
うが（高知）、しめじ（長野）、えのき（長野）、に
んにく（青森）、ごぼう（青森）、なす（群馬）、大
根（千葉）、にら（栃木）、かぶ（千葉）、あじ（チ
リ）、ししゃも（アイスランド）、さば（欧州）、美
生柑（愛媛）、清見オレンジ（愛媛）、しらす（愛
知）、豚肉（神奈川）、鶏肉（岩手）、米（埼玉）

■ ５月の人気メニュー｢盛岡じゃじゃ麺｣のレシピです♪

今月のまち☆ベジ

たまねぎ

じゃがいも

ハウストマト

きゅうり

さやいんげん

こまつな


