
ご飯 712 kcal

スンドゥブチゲ 29.4 ｇ

ワンタンサラダ 23.7 ｇ

メロン 2.6 ｇ

ご飯 798 kcal

あじフライ 34.9 ｇ

のり和え 23.7 ｇ

具沢山みそ汁 2.5 ｇ

麦ごはん 809 kcal

骨太ふりかけ 31.2 ｇ

チキンチキンごぼう

わかめサラダ 26.1 ｇ

 雪中貯蔵甘夏 2.3 ｇ

麦ごはん 822 kcal

ししゃもの磯辺揚げ

糸寒天のレモン酢がけ 29.9 ｇ

かぼちゃのみそ汁 29.4 ｇ

明日葉ミルクゼリー 2.4 ｇ

ご飯 810 kcal

五目卵焼き 32.7 ｇ

かみかみ大学芋 24.5 ｇ

冬瓜汁 2.5 ｇ

クリームソースライス 744 kcal

白いんげん豆のサラダ 27.2 ｇ

さくらんぼ 22.8 ｇ

2.1 ｇ

ごぼうと生姜の時雨煮ご飯 744 kcal

こんにゃくサラダ 27.2 ｇ

村雲汁 22.7 ｇ

芋ようかん 2.7 ｇ

梅わかご飯 765 kcal

鰯の竜田揚げ 28.5 ｇ

春大根の香り和え

かぶのすまし汁 24.1 ｇ

アジサイゼリー 2.8 ｇ

ご飯 761 kcal

新じゃがと高野豆腐の旨煮 30.5 ｇ

もずく汁 17.4 ｇ

小玉すいか 2.6 ｇ

パンプキンパン 710 kcal

サーモンフライメープルソースがけ 33.5 ｇ

さつまいもサラダ 26.6 ｇ

ピースープ 3.0 ｇ

ペンネアラビアータ 756 kcal

アーモンドサラダ 26.6 ｇ

ベイクドチーズケーキ 36.8 ｇ

2.6 ｇ

ジャンバラヤ 740 kcal

クラムチャウダー 27.7 ｇ

冷凍パインアップル 25.8 ｇ

2.7 ｇ

海藻おこわ 717 kcal

いかの香味揚げ 29.6 ｇ

豆乳入りみそ汁 17.1 ｇ

メロン 3.0 ｇ

＜♪合唱祭応援献立♪＞ 779 kcal

ネギ塩豚丼 27.3 ｇ

すりおろし人参ドレッシングのサラダ 29.1 ｇ

りんごヨーグルト 1.9 ｇ

＜沖縄慰霊の日～沖縄県の料理～＞ 817 kcal

沖縄そば　煮豚 30.1 ｇ

練りごま和え 35.8 ｇ

サーターアンダギー 3.2 ｇ

ごはん 765 kcal

津餃子 27.2 ｇ

こまツナのゴマ酢和え 22.8 ｇ

春雨とうずら卵のスープ 2.2 ｇ

梅茶漬け 744 kcal

魚と大豆の東煮 27.8 ｇ

切干大根のサラダ 18.2 ｇ

黄桃ゼリー 2.7 ｇ

ご飯 809 kcal

魚のゴマ味噌がけ 34.0 ｇ

サウピカンサラダ 32.0 ｇ

冬瓜のかきたま汁 2.3 ｇ

ビスキュイパン 751 kcal

ポークビーンズ 30.9 ｇ

レモンドレッシングサラダ 32.0 ｇ

2.7 ｇ

＜夏越の祓の行事食＞ 776 kcal

笠衣丼 29.7 ｇ

おかか和え 23.4 ｇ

水無月 2.1 ｇ

※献立は、食材の仕入れ、天候などにより変更することがあります。※くだものは市場の状況を考慮し、旬のものを提供します。

※東京都産の食材は太字で示しています。　※有機栽培や特別栽培の食材には下線を引いています。

 ６月23日は 沖縄慰
霊の日です。80年前
の1945年のこの日
に、沖縄での戦争が
終わった日とされ、
戦争で亡くなった人
を慰霊し、平和を願
う日となっていま
す。
 沖縄県で食べられて
いる 沖縄そば は『そ
ば』と呼ばれます
が、原料にはそば粉
は使われず、全て小
麦粉が使用されてい
ます。豚肉、かまぼ
こ、葱を使い、紅
しょうがを添えて食
べる麺料理です。給
食では、いつも提供
している中華麺を
使ってアレンジしま
す♪サーターアンダー
ギー は、沖縄県内で
最もポピュラーな揚
げ菓子です。

令和７年６月　予定献立表

20(金) 合唱祭(給食はありません。)

 ６月４日〜10日
は歯と口の健康週
間ですので、今月
は噛み応えがあ

り、歯の成長に重
要なカルシウム豊
富な食材を使った
かみかみ献立を提
供します。よく噛
むことを意識して
食べましょう♪

チキンチキンごぼう
は、山口県の学校
給食の人気メ
ニューです。角切
りの鶏肉とごぼう
に粉をまぶして油
で揚げ、甘辛ダレ
にからめます。
1995年頃、山口
県の小学校の栄養
教諭が各家庭のオ
リジナル料理を募
集し、そこに寄せ
られたレシピをも
とに考案した料理
だそうです。学校
給食を通して県内
全域に広まり、山
口県民のソウル
フードとして親し
まれています。

　暦の上で梅雨の
季節に入ることを
入梅といいます。
入梅の時期は梅の
実がおいしく実り
ます。またこの時
期に獲れる鰯は入
梅いわしと言わ
れ、１年の中でも
特にあぶらがの
り、おいしいとさ
れています。今月
は入梅にちなん
で、梅や鰯を使っ
た行事食を提供予
定です♪

「ジャンバラヤ」
は、アメリカ南部
のルイジアナ州の
お米料理です。ス
ペイン料理のパエ
リアがアメリカで
アレンジされた料
理だと言われてい
ます。ソーセージ
や鶏肉の入ったス
パイシーな炊き込
みご飯です。給食
で世界の料理を味
わいましょう♪

牛乳,ちりめんじゃこ,細切り昆布,

かつお節,鶏肉,乾燥わかめ

牛乳,鶏肉,調理用牛乳,豆乳,生ク

リーム,ピザ用チ－ズ,白いんげん

豆

牛乳,豚ひき肉,高野豆腐,かつお

節,もずく(冷凍),とうふ(もめん),

卵

牛乳,大豆,むきえび,ウィンナー

(無添加),鶏肉,あさり(水煮),ベー

コン(無添加),調理用牛乳,豆乳,生

クリーム

○
牛乳,卵,大豆,豚肉,ウィンナー(無

添加)

ミルクパン,有塩バター,グラ

ニュー糖,小麦粉,アーモンド粉末,

サラダ油,じゃがいも,ざらめ糖,上

白糖

セロリ,にんにく,玉葱,人参,トマト

ピューレ,ホールトマト(缶),パセリ,

キャベツ,きゅうり,ホールコーン(缶),

レモン(果汁)

○ 牛乳,油揚げ,卵,かつお節

米,押し麦,しらたき,上白糖,かた

くり粉,三温糖,小麦粉,上新粉,甘

納豆

玉葱,乾しいたけ,万能ねぎ,白菜,人参,小

松菜

牛乳,さば,淡色辛みそ,赤みそ,鶏

肉,とうふ(もめん),卵

○ 牛乳,刻みのり,めかじき,大豆

米,三温糖,白炒りごま,米粉,かたく

り粉,じゃがいも,揚げ油,上白糖,

ごま油

○

○
牛乳,生鮭,卵,ベーコン(無添加),ひ

よこまめ(乾),白いんげん豆

パンプキンﾊﾟﾝ,小麦粉,パン粉(乾),

生パン粉,揚げ油,サラダ油,メープ

ルシロップ,さつまいも,上白糖

にんにく,きゅうり,人参,セロリ,玉葱,

キャベツ,ホールコーン(缶)

カリカリ梅,ゆかり,万能ねぎ,生姜,もや

し,小松菜,人参,きゅうり,切干大根,もも

ジュース,もも(缶)

○

○
牛乳,豚ひき肉,まぐろ水煮(缶),と

り肉,うずら卵(水煮),乾燥わかめ

米,押し麦,ごま油,かたくり粉,ｼﾞｬﾝ

ﾎﾞｷﾞｮｳｻﾞの皮,小麦粉,揚げ油,上白

糖,白すりごま,緑豆はるさめ

にんにく,生姜,キャベツ,小松菜,長葱,ニ

ラ,ブラックマッペもやし,玉葱,人参,生

姜

牛乳,さつま揚げ,かつお節,豚肉,

卵
○

○

牛乳,芽ひじき(乾),細切り昆布,ま

ぐろ水煮(缶),いか,豚肉,豆乳,淡色

辛みそ,赤みそ

米,もち米,三温糖,かたくり粉,米

粉,揚げ油,さつまいも,白すりごま

人参,万能ねぎ,にんにく,生姜,ごぼう,大

根,ぶなしめじ,キャベツ,小松菜,メロン

○
牛乳,豚肉,うずら卵(水煮),プレー

ンヨーグルト

米,押し麦,ごま油,しらたき,白炒り

ごま,サラダ油,上白糖

長葱,ブラックマッペもやし,玉葱,生姜,

にんにく,レモン(果汁),さやいんげん,

キャベツ,もやし,きゅうり,ホールコー

ン(缶),人参,りんご(缶)

19

(木)

18

(水)

17

(火)

米,サラダ油,じゃがいも,小麦粉,

有塩バター

玉葱,人参,セロリ,黄ピーマン,赤ピーマ

ン,青ピーマン,マッシュルーム(ゆで),

ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ(冷凍)

16

(月)

○

牛乳,卵,まぐろ油漬け(缶),細切り

昆布,かえりにぼし,大豆,鶏肉,とう

ふ(もめん),かまぼこ

米,押し麦,サラダ油,上白糖,さつ

まいも,かたくり粉,揚げ油,三温

糖,黒炒りごま

人参,玉葱,乾しいたけ,小松菜,とうがん,

万能ねぎ

○

○

○

牛乳,牛ひき肉,豚ひき肉,赤みそ,

とうふ(もめん),卵,生クリーム,調

理用牛乳,粉寒天

米,押し麦,つきこんにゃく,上白

糖,白炒りごま,板こんにゃく,サラ

ダ油,ごま油,かたくり粉,さつまい

もペースト,さつまいも,三温糖

ごぼう,生姜,さやいんげん,キャベツ,人

参,きゅうり,レモン(果汁),長葱,えのき

たけ,小松菜

○
牛乳,たきこみわかめ,いわし,とう

ふ(もめん),油揚げ,乾燥わかめ

米,三温糖,白炒りごま,米粉,かたく

り粉,揚げ油,上白糖,ナタデココ

カリカリ梅,枝豆(冷凍),生姜,大根,人参,

ゆず,かぶ,えのきたけ,小松菜,グレープ

ジュース,もも(缶)

○

牛乳,ベーコン(無添加),豚肉,ウィ

ンナー(無添加),クリームチーズ,

卵,生クリーム

ペンネ,サラダ油,上白糖,アーモン

ドスライス,グラニュー糖,米粉

にんにく,生姜,トマトピューレ,ホール

トマト(缶),人参,玉葱,マッシュルーム

(水煮),パセリ,きゅうり,ホールコーン

(冷),キャベツ,ブロッコリー,レモン

(汁),桃(缶)

30

(月)

27

(金)

26

(木)

米,押し麦,三温糖,かたくり粉,白

すりごま,じゃがいも,揚げ油,サラ

ダ油,上白糖

生姜,長葱,キャベツ,有機にんじん,ホー

ルコーン(缶),きゅうり,とうがん,小松

菜

25

(水)

24

(火)

23

(月)

蒸し中華めん,サラダ油,上白糖,ダ

イスアーモンド,白すりごま,白練

りごま,揚げ油,小麦粉,三温糖,黒砂

糖

万能ねぎ,人参,玉葱,生姜,キャベツ,小松

菜

13

(金)

12

(木)

米,押し麦,サラダ油,つきこんにゃ

く,新じゃがいも,三温糖,かたくり

粉

生姜,人参,玉葱,乾しいたけ,グリンピー

ス(冷凍),えのきたけ,葉ねぎ,小玉すい

か

11

(水)

10

(火)

9

(月)

米,押し麦,有塩バター,サラダ油,

米粉,上白糖

セロリ,玉葱,人参,マッシュルーム(水

煮),グリンピース(冷凍),キャベツ,ブ

ロッコリー,ホールコーン(缶),さくらん

ぼ

6

(金)

牛乳,ししゃも,卵,あおのり,糸寒

天,油揚げ,淡色辛みそ,赤みそ,粉

寒天,調理用牛乳,生クリーム

米,押し麦,小麦粉,揚げ油,上白糖,

白炒りごま,板こんにゃく,甘納豆

生姜,きゅうり,ホールコーン(缶),人参,

キャベツ,レモン(果汁),玉葱,かぼちゃ,

小松菜

5

(木)
○

○
4

(水)

米,押し麦,白炒りごま,上白糖,かた

くり粉,米粉,揚げ油,サラダ油,

じゃがいも,三温糖,ごま油

生姜,ごぼう,人参,青ピーマン,枝豆(冷

凍),キャベツ,小松菜,きゅうり,雪中貯

蔵甘夏(特別栽培)

3

(火)

○
牛乳,豚肉,赤みそ,とうふ(もめん),

あさり(水煮),まぐろ油漬け(缶)

脂質
食塩相当量

2

(月)

日

ｴﾈﾙｷﾞｰ
たんぱく質主食

赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間牛

乳 血や肉になる 熱や力の元になる 体の調子を整える

米,押し麦,ごま油,揚げ油,わんたん

の皮

にんにく,人参,えのきたけ,キムチ(白

菜),白菜,ニラ,長葱,キャベツ,きゅうり,

小松菜,レモン(果汁),メロン

○

牛乳,あじ,もみのり,とうふ(もめ

ん),油揚げ,乾燥わかめ,淡色辛み

そ,赤みそ

米,押し麦,小麦粉,かたくり粉,

エッグケアマヨネーズ,パン粉

(乾),揚げ油,三温糖,さつまいも

にんにく,ブラックマッペもやし,人参,

えのきたけ,小松菜,キャベツ,玉葱

東京都立三鷹中等教育学校

６月の行事食

～かみかみ献立～

◆山口県の

郷土料理 ◆

６月の行事食

～入梅～

世界の料理

～アメリカ～

◆沖縄県の

郷土料理 ◆

かみかみ献立

かみかみ献立

かみかみ献立

入梅の行事食

6/15～6/17

G7サミット開催


