
赤の食品 黄色の食品 緑の食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ
血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える ﾀﾝﾊﾟｸ質

ちゅうかちまきふうたきこみごはん

わんたんスープ　ミルクゼリー

はるさめいりゆでやさい

ぶたにくとあおなのあんかけそば

かふうあまず

フルーツのヨーグルトぞえ

ごはん　ごまコロッケ

ゆでキャベツ

あおなととうふのたまごスープ

カレーうどん　しめじあえ

くさだんご（きなこ）

ピラフのホワイトソースがけ

じゃがいもいりゆでやさい　りんご

ガーリックトースト　ポークシチュー

かいそういりゆでやさい

ごはん　しゃけのなんぶやき

じゃがいものキンピラいため

ゆでやさい（しおこんぶ）

のざわなとひきにくのチャーハン

せんぎりじゃがいものゆでやさい

ちゅうかスープ

ごはん　みそしる

さかなとやさいのごしきあえ

ピースごはん　みしょうかん

しんじゃがいものそぼろに

ゆでやさい（ごま・あぶらあげ）

ミルクパン　ポテトエッググラタン

アスパラいりゆでやさい

ターメリックライス　キーマカレー

じゃがいものゆでやさい

コロコロオレンジゼリー

ごはん　いかのチリソース

こふきいも

あおなとじゃこのゆでやさい

さんさいごはん　かきたまじる

ししゃものごまてんぷら

ゆでやさい（とさじょうゆ）

ごはん　もやしとわかめのごまじょうゆ

マーボーどうふ　きよみオレンジ

アーモンドトースト　

こめこのチキンビーンズ

わかめいりゆでやさい

ソースカツどん　みそしる

キャベツのかおりづけ

ふりかけごはん　こまつなのあえもの

さばのしおやき　じゃがいものにもの

26 木
牛
乳

牛乳 とりにく だいず
なまわかめ

しょくパン マーガリン
さとう アーモンド
あぶら じゃがいも
バター

セロリ たまねぎ にんじん
エリンギ キャベツ きゅうり

676
26.3

27 金
牛
乳

牛乳 とりにく たまご
とうふ あぶらあげ

米 強化米 あぶら さとう
こむぎこ なまパンこ
じゃがいも しろごま

キャベツ きゅうり にんじん
レモン だいこん ねぎ

64.3
27.7

17 火
牛
乳

18
牛乳 たきこみわかめ
ぶたにく あぶらあげ

米 強化米 あぶら
しんじゃがいも
いたこんにゃく さとう
しろごま

水
牛
乳

6 金
牛
乳

牛乳 ぶたにく
うずらのたまご
プレーンヨーグルト

あぶら むしちゅうかめん
さとう でんぷん
ごまあぶら

しょうが にんにく ほししいたけ
たけのこ にんじん たまねぎ
チンゲンサイ ねぎ かぶ きゅうり
あかとうがらし みかん
おうとうかん パイン バナナ

649
24.1

月9
牛
乳

牛乳 ぶたにく とうふ
たまご

米 強化米 あぶら
じゃがいも
かんそうマッシュポテト
しろごま こむぎこ
なまパンこ でんぷん

たまねぎ にんじん キャベツ ねぎ
チンゲンサイ

698
25.1

令和4年度5月　献立表（18回）
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献　　立　　名

牛
乳

牛乳 ぶたにく
ロースハム ぶたゼラチン

あぶら ごまあぶら
こめ もちごめ
わんたんのかわ
りょくとうはるさめ
さとう しろごま

ほししいたけ たけのこ にんじん
グリンピース はくさい もやし
ねぎ こまつな キャベツ きゅうり
みかん

643
24.0

2 月

牛乳 とりにく むきえび
なまクリーム たまご
こなチーズ

たまねぎ にんじん ねぎ こまつな
もやし しめじ よもぎ

牛乳 とりにく むきえび
ほたて こなチーズ

米 強化米 バター あぶら
こむぎこ じゃがいも

牛
乳

牛乳 しゃけ ぶたにく
しおこんぶ こなかつお

米 強化米 さとう
しろごま くろごま
あぶら つきこんにゃく
じゃがいも

牛乳 ぶたにく
くきわかめ

12 木
牛
乳

ミルクパン バター あぶら
こむぎこ じゃがいも
かんそうパンこ さとう

しょくパン マーガリン
あぶら じゃがいも さとう
さんおんとう バター
こむぎこ ごまあぶら

水

13 金
牛
乳

牛乳 しいら だいず
とうふ

米 強化米 あぶら
でんぷん じゃがいも
さとう

16 月
牛
乳

牛乳 ぶたにく たまご
ロースハム とうふ

米 麦 強化米 あぶら
さとう ごまあぶら
じゃがいも しろごま

23 月
牛
乳

木
牛
乳

19

24

25 水
牛
乳

20

火

623
28.3

638
30.5

たまねぎ エリンギ キャベツ
きゅうり にんじん
グリーンアスパラ

659
29.3

にんにく パセリ たまねぎ
にんじん エリンギ グリンピース
キャベツ きゅうり

グリンピース しょうが にんじん
たまねぎ ほししいたけ
さやえんどう はくさい もやし
こまつな みしょうかん

しょうが ねぎ のざわな
きゅうり たけのこ ほししいたけ
はくさい こまつな にんじん

707
22.1

にんにく しょうが ねぎ もやし
こまつな

655
30.2

657
30.4

しょうが にんじん さやいんげん
キャベツ ねぎ こまつな

にんじん たけのこ ほししいたけ
ふき わらび はくさい もやし
こまつな ねぎ

米 強化米 あぶら
でんぷん ごまあぶら
さとう じゃがいも
しろごま

金
牛
乳

牛乳 ぶたにく
こなチーズ レンズまめ

米 強化米 オリーブゆ
あぶら バター こむぎこ
じゃがいも さとう

にんにく しょうが
あかとうがらし たまねぎ にんじん
セロリ ホールトマト キャベツ
きゅうり ホールコーン
オレンジジュース

米 強化米 あぶら さとう
でんぷん ごまあぶら
しろごま

にんにく しょうが ねぎ たまねぎ
にんじん ほししいたけ たけのこ
グリンピース もやし こまつな
にんじん きよみオレンジ

牛乳 ぶたにく とうふ
なまわかめ

牛乳 いか
ちりめんじゃこ

牛乳 とりにく
あぶらあげ ししゃも
たまご いとがきかつお
とうふ

31 火
牛
乳

633
29.5

日

牛乳 ちりめんじゃこ
いとがきかつお あおのり
さば

米 強化米 しろごま
じゃがいも ごまあぶら
いたこんにゃく さとう

にんじん さやいんげん こまつな
キャベツ もやし

にんじん たまねぎ エリンギ
パセリ キャベツ きゅうり
ホールコーン りんご

670
24.1

10 火
牛
乳

牛乳 ぶたにく
こなかつお きなこ

あぶら さとう うどん
でんぷん さんおんとう
じょうしんこ しらたまこ
こむぎこ

697
30.4

米 強化米 あぶら さとう
こむぎこ しろごま
でんぷん

603
23.9

牛
乳

11

626
22.5

615
21.9

652
23.8

にんじん ごぼう はくさい もやし
こまつな

令和４年度 NO２ ５月号  

令和４年４月２８日 

江東区立東川小学校 

校長  安田 照雄 

栄養士 倉本 美和   

 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まって早
はや

くも１か月
げつ

、吹
ふ

く風
かぜ

も爽
さわ

やかで、若葉
わ か ば

のきれいな季節
き せ つ

になりまし

た。 新
あたら

しい環 境
かんきょう

にもすっかり慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、ゴールデンウィーク明
あ

けは疲
つか

れが出
で

て体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、休
やす

みの日
ひ

にも早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

 

 

  

 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がける 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 

３ 食
しょく

をしっかり 

食
た

べる 

日 中
にっちゅう

は 

元気
げ ん き

に 

体
からだ

を動
うご

かす 

５月
がつ

５日
にち

は、 男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成 長
せいちょう

と幸
しあ

せを願
ねが

って

お祝
いわ

いをする「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。鯉
こい

のぼりや武者
む し ゃ

人 形
にんぎょう

を飾
かざ

り、菖蒲
しょうぶ

の葉
は

や根
ね

を入れた「菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

」につかって

邪気
じ ゃ き

を払
はら

います。そして、「かしわもち」や「ちまき」

などのお菓子
か し

を食
た

べる風 習
ふうしゅう

があります。 
 

カシワの葉
は

で、あん入
い

りの

もちをくるんだもの。カシワ

はブナ科
か

の落葉樹
らくようじゅ

で、 新
あたら

しい

芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
おち

ちな

いことから、「家系
か け い

が絶
た

えな

い」という縁起
え ん ぎ

を担
かつ

いで使
つか

わ

れます。カシワがあまりない

地域
ち い き

では、サルトリイバラの

葉
は

が使
つか

われることもありま

す。 

 

チガヤや笹
ささ

の葉
は

などで、も

ち米
ごめ

やもち菓子
が し

を包
つつ

んで蒸
む

し

たもの。全国
ぜんこく

各地
か く ち

で葉
は

の種類
しゅるい

や 形
かたち

の異
こと

なる、さまざまなち

まきが作
つく

られています。最近
さいきん

では、五目
ご も く

おこわを包
つつ

んだ

「中華
ちゅうか

ちまき」が食
た

べられる

こともありますが、 

日本
に ほ ん

で古
ふる

くから食
た

べら 

れてきたちまきとは 

異
こと

なります。 

 


