
822 kcal

35.5 ｇ

28.5 ｇ

3.1 ｇ

770 kcal

30.3 ｇ

23.0 ｇ

2.9 ｇ

734 kcal

33.5 ｇ

28.2 ｇ

3.5 ｇ

717 kcal

28.0 ｇ

16.3 ｇ

2.6 ｇ

840 kcal

31.9 ｇ

30.6 ｇ

2.2 ｇ

721 kcal

29.2 ｇ

23.1 ｇ

2.9 ｇ

751 kcal

28.2 ｇ

21.6 ｇ

2.8 ｇ

711 kcal

28.5 ｇ

20.0 ｇ

2.9 ｇ

804 kcal

27.2 ｇ

31.4 ｇ

3.4 ｇ

777 kcal

27.9 ｇ

28.7 ｇ

2.8 ｇ

754 kcal

30.5 ｇ

19.7 ｇ

2.8 ｇ

792 kcal

27.7 ｇ

23.7 ｇ

2.6 ｇ

722 kcal

27.5 ｇ

18.6 ｇ

2.9 ｇ

769 kcal

27.4 ｇ

31.3 ｇ

3.2 ｇ

21(水)

816 kcal

29.6 ｇ

31.2 ｇ

2.7 ｇ

723 kcal

32.3 ｇ

22.8 ｇ

2.9 ｇ

791 kcal

29.5 ｇ

31.7 ｇ

2.9 ｇ

753 kcal

36.3 ｇ

16.8 ｇ

3.3 ｇ

851 kcal

34.5 ｇ

35.8 ｇ

3.5 ｇ

803 kcal

28.7 ｇ

31.9 ｇ

2.9 ｇ

842 kcal

28.0 ｇ

18.2 ｇ

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。

　今月は、アメリ
カ合衆国の代表的
な料理を作りま
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♪

「チキン南蛮」
は、 宮崎県発祥の
郷土料理です。
「南蛮」とは、も
ともと戦国時代に
来日したポルトガ
ル人や、その文化
を表す言葉です。
彼らのもたらした
食文化の中に「南
蛮漬け」があり、
これは唐辛子入り
の甘酢に食材を漬
けて作られるもの
です。これに鶏肉
を用いて料理され
たため、「チキン
南蛮」と呼ばれる
ようになったとい
われています。

　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。今月は入梅
にちなんで、梅を
使った混ぜご飯を
作る予定です♪
また６～７月の梅
雨の時期に獲れる
いわしを「入梅い
わし」といいま
す。１年の中でも
特にあぶらがの
り、おいしいとさ
れており、給食で
も献立に取り入れ
ました。

「チキンチキンごぼ
う」は、山口県の
学校給食で人気の
メニューです。一
口サイズの鶏肉と
ごぼうに片栗粉を
まぶして油で揚
げ、甘辛の醤油ダ
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。

令和５年６月　予定献立表

三鷹市産小松菜めし

魚の味噌だれがけ

レモンドレッシングサラダ

澄まし汁　黒ゴマプリン

19

（月）
○

牛乳,いわし,昆布,豚肉,白みそ,

赤みそ

米,三温糖,上白糖,黒炒りごま,

黒すりごま,サラダ油,さつま芋,

つきこんにゃく

合唱祭（給食はありません）

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,小松菜,人参,きゅうり,

大根,さくらんぼ

28

（水）

磯おこわ

魚の塩麹焼き

変わり大学芋

冬瓜汁

○

牛乳,乾燥ひじき,細切り昆布,生鮭,

カタクチイワシ,大豆,鶏肉,もめん

豆腐,蒲鉾

米,もち米,三温糖,液体塩麹,乾燥

パン粉,さつまいも,片栗粉,揚げ

油,白炒りごま

人参,生姜,冬瓜,万能ねぎ

20

（火）

＜合唱祭応援献立＞

ネギ塩豚丼

生姜和え

大根のみそ汁　くだもの

○
牛乳,豚肉,油揚げ,白みそ,赤みそ,

乾燥わかめ

米,玄米,ごま油,白滝,三温糖,白炒

りごま,じゃがいも

生姜,梅,さやいんげん,ごぼう,人参,

大根,長葱,小松菜,冷凍みかん

○
牛乳,ひよこ豆,焼ちくわ,むきえび,

卵,粉鰹,ツナ(缶),塩昆布

米,雑穀,小麦粉,揚げ油,上白糖,

ごま油,白玉粉,片栗粉,甘納豆

かぼちゃ,人参,玉葱,赤パプリカ,

ゴーヤ,大根,レモン(果汁),生姜,

キャベツ,きゅうり

夏越ごはん

キャベツの塩昆布和え

水無月

30

（金）

○
牛乳,豚肉,ひよこ豆,うずらの卵,

生揚げ

米,サラダ油,ごま油,上白糖,白炒

りごま,緑豆春雨,片栗粉,小麦粉,

春巻きの皮,揚げ油

生姜,にんにく,人参,キムチ(白菜),

長葱,干し椎茸,ニラ,たけのこ(水煮),

チンゲンサイ

キムチチャーハン

春巻き

うずらの生揚げのスープ

29

（木）

＜入梅献立＞

ご飯　いわしの梅煮

さやいんげんのごま醤油あえ

豚汁　冷凍ミカン

27

（火）

○

牛乳,さば,白みそ,赤みそ,鶏肉,

木綿豆腐,調理用牛乳,粉寒天,

生クリーム

米,きび,三温糖,白炒りごま,サラ

ダ油,上白糖,片栗粉,オリーブ油,

黒練りごま

ゆかり,小松菜,生姜,キャベツ,人参,

もやし,玉葱,にんにく,レモン(果汁),

長葱,干し椎茸,ココナッツミルク

22

（木）

＜宮崎県の郷土料理＞

ご飯　チキン南蛮

三色お浸し

すりごま入りみそ汁

○

○
牛乳,大豆,むきえび,鶏肉,ベーコン,

メルルーサ,卵,ウィンナー

米,サラダ油,米粉,片栗粉,コーン

フレーク,揚げ油,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,生姜,パセリ

ガルバンゾードライカレー

揚げ芋サラダ

三鷹市産小松菜のプリン

大根,人参,長葱,生姜,キャベツ,

小松菜,グレープジュース

ご飯

田倉農園の大根のうま煮

小松菜のしらす和え

アジサイゼリー

14

（水）

○
牛乳,いか,生揚げ,白みそ,赤みそ,

乾燥わかめ,粉寒天

米,片栗粉,揚げ油,三温糖,上白糖,

ごま油,白炒りごま,じゃがいも

にんにく,生姜,もやし,小松菜,

人参,キャベツ,えのきたけ,長葱,

桃ジュース,桃（缶）

ご飯　いかの香味揚げ

なめ茸和え

じゃがいもと生揚げのみそ汁

ももゼリー

16

（金）

15

（木）

○
牛乳,豚肉,豚レバー,ひよこ豆(乾),

調理用牛乳,生クリーム,粉寒天

米,サラダ油,じゃがいも,揚げ油,

はちみつ,上白糖

玉葱,にんにく,生姜,セロリ,人参,

青ピーマン,キャベツ,きゅうり,

小松菜

牛乳,豚肉,赤みそ,白みそ

蒸し中華麺,ごま油,白炒りごま,

サラダ油,上白糖,さつま芋,揚げ油,

有塩バター,三温糖,アーモンドス

ライス

13

（火）

○
牛乳,豚肉,うずらの卵,大豆,粉鰹,

しらす干し,カルピス,粉寒天

米,サラダ油,板こんにゃく,上白糖,

ごま油

にんにく,生姜,玉葱,人参,キャベツ,

もやし,ホールコーン(缶),長葱,ニラ,

きゅうり

味噌ラーメン

華風きゅうり

キャラメルポテト

８

（木）

○

牛乳,炊き込みわかめ,鶏肉,生揚げ,

焼ちくわ,もみのり,生クリーム,

調理用牛乳,カルピス,粉寒天

米,三温糖,白炒りごま,サラダ油,板

こんにゃく,上白糖

カリカリ梅,生姜,ごぼう,れんこん,

人参,干し椎茸,もやし,キャベツ,

ほうれんそう,あんず(缶詰)

○
牛乳,牛肉,豚肉,赤みそ,卵,生揚げ,

木綿豆腐,粉寒天

米,押麦,つきこんにゃく,上白糖,白

炒りごま,片栗粉

ごぼう,生姜,さやいんげん,人参,

小松菜,長葱,えのきたけ,パイン

ジュース,パイナップル(缶)

＜入梅献立＞

梅わかご飯

筑前煮　野菜ののりお浸し

お菓子な目玉焼き

時雨ごはん

生揚げと小松菜の煮浸し

村雲汁

パインゼリー

12

（月）

○

９

（金）

○
牛乳,押し豆腐,鶏肉,卵,乾燥わかめ,

白みそ,赤みそ

米,サラダ油,上白糖,片栗粉,白すり

ごま,白練りごま

人参,干し椎茸,生姜,枝豆(冷凍),

長葱,キャベツ,小松菜,ごぼう,

大根,玉葱,えのきたけ

○

牛乳,ちりめんじゃこ,細切昆布,

粉鰹,豚肉,するめいか,赤みそ,白

みそ

米,押し麦,白炒りごま,上白糖,サラ

ダ油,つきこんにゃく,じゃがいも,

ごま油

玉葱,ごぼう,人参,たけのこ(水煮),

さやいんげん,大根,きゅうり

７

（水）

６

（火）

＜かみかみ献立＞

麦ごはん　骨太ふりかけ

味噌肉じゃが

かみかみサラダ

＜山口県の郷土料理＞

ご飯

チキンチキンごぼう

もずく汁　くだもの

ご飯

擬製豆腐

練り胡麻和え

具沢山みそ汁

○ 牛乳,鶏肉,もずく,木綿豆腐,卵 米,片栗粉,揚げ油,サラダ油,三温糖

生姜,ごぼう,人参,枝豆(冷凍),青

ピーマン,玉葱,えのきたけ,葉葱,

メロン

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

1

（木）
○

牛乳,鶏肉,油揚げ,粉鰹,卵,調理用

牛乳

冷凍うどん,サラダ油,片栗粉,三温

糖,小麦粉,有塩バター,上白糖

にんにく,人参,玉葱,ぶなしめじ,

ホールコーン(冷),長葱,小松菜,

もやし,ほうれんそう,りんご(缶)

カレーうどん

ほうれん草のお浸し

抹茶ケーキ

主食 牛

乳

日
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

 ６月４日〜10日
は歯と口の健康週
間です。給食で
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
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♪

26

（月）

揚げパン

アスパラとコーンのシチュー

ツナサラダ

○

牛乳,豚肉,ウィンナー,豆乳,白いん

げん豆,調理用牛乳,生クリーム,

ツナ(缶)

コッペパン,揚げ油,上白糖,サラダ

油,グラニュー糖,さつま芋,じゃが

芋,小麦粉,有塩バター,はちみつ

にんにく,玉葱,人参,マッシュルーム

(水煮),ホールコーン(缶),クリーム

コーン(缶),アスパラガス,キャベツ,

きゅうり,赤ピーマン

2

（金）

中華丼

春雨サラダ

フルーツヨーグルト

○

牛乳,豚肉,いか,むきえび,うずら

の卵,プレーンヨーグルト,ロース

ハム

米,サラダ油,片栗粉,ごま油,緑豆

春雨,上白糖,白炒りごま

たけのこ(水煮),人参,白菜,きゅう

り,チンゲンサイ,人参,キャベツ,生

姜,

みかん(缶),パイナップル(缶),桃(缶)

５

（月）

＜かみかみ献立＞

カルシウムトースト

チキンと野菜のトマト煮

フルーツミックス

○
牛乳,ちりめんじゃこ,刻みのり,

ピザ用チ－ズ,赤いんげん豆,鶏肉

食パン,ごま油,卵不使用マヨネー

ズ,じゃがいも,サラダ油,ざらめ糖

長葱,玉葱,キャベツ,ぶなしめじ,

人参,にんにく,ホールトマト(缶),

グリンピース(冷凍),みかん(缶),

桃(缶),りんご(缶),洋梨(缶)

牛乳,鶏肉,卵,焼ちくわ,乾燥わかめ,

白みそ,赤みそ

米,片栗粉,揚げ油,三温糖,上白糖,

マヨネーズ,白練りごま,白すりごま

生姜,長葱,玉葱,ピクルス,小松菜,

レモン(果汁),人参,ごぼう,大根,

かぼちゃ,えのきたけ,緑豆もやし

23

（金）

＜世界の料理～アメリカ～＞

ジャンバラヤ

魚のコーンフレーク揚げ

オニオンスープ

東京都立三鷹中等教育学校

食育の日

◆

◆

◆

◆


