
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

都立墨田工科・蔵前工科・第三商業高等学校 

 

給食だより ５月号 

給食室からこんにちは！ 

～ 今年度の学校生活には慣れてきましたか？ ～ 

 
 新年度が始まり、ひと月が経ちました。皆さんは、今年度の学校生活には慣れてきましたか？ 

１年生の中には、「やっと落ち着いてきた。」という人もいるかもしれませんね。５月には気温がぐっと

上がる日もでてきて、体力を消耗しやすくなります。 睡眠 や食事を上手にとり、体力をたくわえ 

ながら過ごすようにしましょう＾＾ 

合
言
葉
は
…
、 

「
早
寝
」「
早
起
き
」「
朝
ご
は
ん
」 

 新年度スタートからひと月たち、５月に突入しました。５月といえば、ゴールデン 

ウイークを持ちどおしく感じている人も多いのではないでしょうか？ 学校がお休みで 

生活リズムが崩れがちな時こそ、「早寝」「早起き」「朝ごはん」を意識していきましょう！ 

朝ごはん、食べていますか？ 

―ステップアップで朝ごはんの習慣を身に着けよう！ 

朝ごはんを 

食べていない人は… 

・エネルギー不足 

  によるパワー切れ 

・糖分不足で 

  頭がうまく回らない等 

 どこかで損をしているかも 

食べ物を口にする 

習慣をつけよう！ 

エネルギー源になる 

ものを食べよう！ 

タンパク質を 

プラスしてみよう！ 

STEP ０ 

STEP １ 

STEP ２ 

STEP ３ 

飲み物や食べやすいものから、 

食べる習慣を身に着けよう！ 

ごはんやパン、シリアルな等 

エネルギーになるものを 

取り入れよう！ 

 

肉や魚、卵、大豆製品を 

プラスしてみよう！ 

 

さらなるステップアップを目指す人は、 

「赤」「黄」「緑」の食べ物をそろえることを意識してみよう！ 
 

STEP３に「野菜」や「果物」を足すと、赤黄緑の食べ物がそろうよ！ 

 ５月は２日の「八十八夜」や２１日の「国際お茶の日」等、お茶にまつわる 

日があります！この日には給食でも、お茶にまつわる料理が登場します。 

新茶の季節がやってきました！ 

種類によって 

いれるのに適した 

温度と時間があります。 

お茶をいれるのにぴったりな温度・時間！ 

3~5 分

分 

2~3 分

分 

3~5 分

分 2~3 分

分 

ハーブティ 

緑茶 

ウーロン茶 

紅茶 

70 

80 

90 

100 

℃ 

例えば緑茶は、熱めのお湯でいれると、さまざまな 

風味成分がゆっくりとでてくる。逆に冷水でいれる 

と苦味と渋みの成分の抽出が抑えられます。 

好みに合わせて温度を調整するのもよいですね♪ 

 睡眠の質を高めることを意識してみませんか？ 

 夜のカフェインを  ぬるめの湯船に    寝る
ね  

前
まえ

のスマホ
   

を 

控えたり、     つかったり、      控えたり…        できることは沢山！ 

 



2025年 5月 都立墨田工科高等学校グループ

みそ汁 791 kcal

お浸し 33.6 ｇ

抹茶ババロア 28.3 ｇ

3.1 ｇ

若竹汁 806 kcal

竹輪の磯辺揚げ 32.8 ｇ

ゆかりあえ 21.8 ｇ

黒蜜きなこ白玉 3.4 ｇ

きのこスープ 818 kcal

海藻サラダ 26.1 ｇ

コーヒー牛乳かん 30.5 ｇ

3.1 ｇ

呉汁 754 kcal

キャベツの浅漬 27.4 ｇ

果物(柑橘) 28.5 ｇ

3.5 ｇ

いとこ煮汁 936 kcal

ぶりカツ 37.2 ｇ

よごし（ごまみそあえ） 34.8 ｇ

水だんご 1.8 ｇ

呉汁 756 kcal

ごま酢あえ 33.5 ｇ

キャロットオレンジゼリー 22.0 ｇ

3.3 ｇ

わかめスープ 877 kcal

春巻き 32.6 ｇ

レモンサラダ 35.1 ｇ

あしたば蒸しパン 3.7 ｇ

みそ汁 790 kcal

鯖の味噌煮 36.9 ｇ

ゆずあえ 25.5 ｇ

じゃが芋のそぼろ煮 4.1 ｇ

ポトフ 746 kcal

グリーンサラダ 29.1 ｇ

フルーツヨーグルト 34.2 ｇ

3.6 ｇ

みそ汁 734 kcal

五目卵焼き 36.1 ｇ

磯辺あえ 23.2 ｇ

五目きんぴら 3.5 ｇ

すまし汁 761 kcal

即席漬け 29.8 ｇ

牛乳かんの黒蜜きなこがけ 24.1 ｇ

2.5 ｇ

ＡＢＣスープ 876 kcal

豆腐入ハンバーグ 35.6 ｇ

じゃがいものハニーサラダ 31.4 ｇ

カルピスゼリー 2.7 ｇ

豚汁 787 kcal

きすの若草揚げ 31.7 ｇ

おかかあえ 16.8 ｇ

抹茶白玉～茹で小豆添え
～

3.5 ｇ

コンソメスープ 810 kcal

フレンチサラダ 27.7 ｇ

なめらかカラメルプリン 29.8 ｇ

2.9 ｇ

にらたまスープ 831 kcal
鶏肉とカシューナッツの炒め物 36.5 ｇ

中華サラダ 25.6 ｇ

果物(柑橘) 3.3 ｇ

野菜汁 806 kcal

チキンチキンごぼう 30.0 ｇ

なめ茸あえ 23.2 ｇ

かぼちゃの煮物 3.6 ｇ

ポテトスープ 730 kcal

ごぼうサラダ 29.3 ｇ

小松菜ドーナッツ 22.7 ｇ

3.7 ｇ

みそ汁 789 kcal

ししゃもの香味揚げ 37.9 ｇ

おかかあえ 22.7 ｇ

肉じゃが 4.4 ｇ

ミルクスープ 857 kcal

こんにゃくサラダ 36.7 ｇ

アップルゼリー 29.3 ｇ

3.0 ｇ

鮭の西京焼き 807 kcal

切干大根の炒り煮 36.4 ｇ

ごまあえ 18.9 ｇ

さつまいものレモン煮 3.8 ｇ

30
金

たくあん茶漬け

○

牛乳,刻みのり,まこんぶ,花かつ
お,さけ,西京みそ,豚肉,油揚げ

米,白いりごま,あられ,油,三温糖,
上白糖,白すりごま,ｻﾂﾏｲﾓ

たくあん,こねぎ,にんじん,切干し
だいこん,乾しいたけ,キャベツ,こ
まつな,レモン

29
木

カレーピラフ　～からあげ添え～

○

牛乳,鶏肉,ベーコン,クリーム,粉
寒天

米,有塩バター,油,でんぷん,じゃ
がいも,板こんにゃく,三温糖,ごま
油,上白糖

しょうが,にんにく,ﾀﾏﾈｷﾞ,にんじ
ん,青ピーマン,キャベツ,りょくと
うもやし,きゅうり,りんごジュー
ス,りんご

28
水

ひじきごはん

○

牛乳,油揚げ,鶏肉,大豆,絹ごし豆
腐,わかめ,赤みそ,白みそ,かたく
ちいわし　粉,ししゃも,花かつお,
豚肉,さつま揚げ

米,油,三温糖,でんぷん,こんにゃ
く,じゃがいも

にんじん,しょうが,根深ねぎ,にん
にく,キャベツ,りょくとうもやし,
ﾀﾏﾈｷﾞ,さやいんげん

27
火

和風きのこスパゲッティ

○

牛乳,ベーコン,豚肉,刻みのり,絹
ごし豆腐,卵

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ,油,でんぷん,じゃがい
も,ごま油,白ごま(ねり),白すりご
ま,三温糖,白玉粉,上白糖,薄力粉,
粉糖

にんにく,しょうが,ﾀﾏﾈｷﾞ,にんじ
ん,ぶなしめじ,えのきたけ,乾しい
たけ,こまつな,ごぼう,キャベツ,
きゅうり

26
月

ごはん

○

牛乳,鶏肉,わかめ 米,でんぷん,油,三温糖 にんじん,だいこん,キャベツ,こま
つな,ごぼう,えだまめ,えのきた
け,りょくとうもやし,西洋かぼ
ちゃ

23
金

ごはん

○

牛乳,卵,鶏肉,ロースハム 米,でんぷん,油,ｶｼｭｰﾅｯﾂ,じゃがい
も,三温糖,ごま油,はるさめ

ﾀﾏﾈｷﾞ,根深ねぎ,にら,しょうが,に
んにく,青ピーマン,赤ピーマン,
きゅうり,キャベツ,ﾈｰﾌﾞﾙｵﾚﾝｼﾞ

22
木

キャロットライスのクリームソースかけ

○

牛乳,鶏肉,ベーコン,卵,クリーム 米,油,有塩バター,薄力粉,じゃが
いも,三温糖

にんじん,ﾀﾏﾈｷﾞ,マッシュルーム,ｽ
ｲｰﾄｺｰﾝ,こまつな,キャベツ

21
水

炊き込みわかめごはん

○

牛乳,炊き込みわかめ,豚肉,絹ごし
豆腐,赤みそ,白みそ,かたくちいわ
し　粉,きす,花かつお,小豆

米,ごま油,さといも,薄力粉,でん
ぷん,油,白玉粉

ごぼう,にんじん,だいこん,根深ね
ぎ,キャベツ,りょくとうもやし,
きゅうり

20
火

ごはん

○

牛乳,ベーコン,豚肉,木綿豆腐,卵,
粉寒天,乳酸菌飲料

米,油,じゃがいも,ﾏｶﾛﾆ,パン粉,三
温糖,はちみつ,上白糖

ﾀﾏﾈｷﾞ,にんじん,キャベツ,りょく
とうもやし

19
月

三色丼

○

牛乳,鶏肉,卵,まこんぶ,わかめ,蒸
しかまぼこ,粉寒天,クリーム,きな
粉

米,油,三温糖,上白糖,黒砂糖 しょうが,ﾀﾏﾈｷﾞ,こまつな,キャベ
ツ,きゅうり

16
金

きのこごはん

○

牛乳,鶏肉,油揚げ,赤みそ,白みそ,
かたくちいわし　粉,鶏肉,卵,刻み
のり,焼き竹輪

米,油,三温糖,じゃがいも,ごま油,
白いりごま

ぶなしめじ,まいたけ,にんじん,ﾀﾏ
ﾈｷﾞ,乾しいたけ,キャベツ,こまつ
な,ごぼう,さやいんげん

15
木

ピザトースト

○

牛乳,ベーコン,ピザチーズ,豚肉,
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

食パン,油,じゃがいも にんにく,セロリ,ﾀﾏﾈｷﾞ,マッシュ
ルーム,青ピーマン,にんじん,キャ
ベツ,きゅうり,アスパラガス,温州
蜜柑,ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ

14
水

ごはん

○

牛乳,絹ごし豆腐,わかめ,赤みそ,
白みそ,かたくちいわし　粉,まさ
ば,豚肉

米,三温糖,油,じゃがいも,でんぷ
ん

根深ねぎ,しょうが,こまつな,キャ
ベツ,えのきたけ,ゆず,グリンピー
ス

13
火

五目チャーハン

○

牛乳,豚肉,卵,絹ごし豆腐,わかめ,
豚肉

油,ごま油,米,はるまきの皮,普通
はるさめ,三温糖,でんぷん,薄力
粉,上白糖,有塩バター

にんにく,しょうが,根深ねぎ,にん
じん,乾しいたけ,たけのこ,グリン
ピース,だいこん,りょくとうもや
し,レモン,キャベツ,きゅうり,あ
したば

12
月

豆腐のうま煮丼

○

牛乳,豚肉,木綿豆腐,うずら卵,鶏
肉,油揚げ,大豆,赤みそ,白みそ,豆
乳,粉寒天

米,ごま油,三温糖,でんぷん,しら
たき,さといも,白すりごま,上白糖

しょうが,にんじん,ﾀﾏﾈｷﾞ,たけの
こ,根深ねぎ,チンゲンサイ,だいこ
ん,ごぼう,こまつな,りょくとうも
やし,きゅうり,ﾊﾞﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼﾞ

9
金

ごはん

○

牛乳,絹ごし豆腐,ささげ,ぶり,白
みそ,きな粉

米,ごま油,板こんにゃく,さとい
も,薄力粉,パン粉,油,三温糖,白す
りごま,上新粉,上白糖

ごぼう,にんじん,だいこん,根深ね
ぎ,キャベツ,こまつな,りょくとう
もやし

牛乳,豚肉,鶏肉,油揚げ,大豆,赤み
そ,白みそ,豆乳

米,押麦,ごま油,油,でんぷん,しら
たき,さといも,三温糖

根深ねぎ,にんにく,にんじん,ﾀﾏﾈ
ｷﾞ,りょくとうもやし,にら,レモ
ン,だいこん,ごぼう,こまつな,
キャベツ,しょうが,ﾈｰﾌﾞﾙｵﾚﾝｼﾞ

8
木

ねぎ塩豚丼

○

たけのこ,乾しいたけ,にんじん,た
けのこ,りょくとうもやし,こまつ
な

7
水

大豆入りドライカレー　

○

牛乳,ベーコン,豚肉,大豆,ﾅﾁｭﾗﾙﾁｰ
ｽﾞ(ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝ),わかめ,粉寒天,ク
リーム

米,米粒麦,有塩バター,油,薄力粉,
三温糖,上白糖

にんにく,しょうが,ﾀﾏﾈｷﾞ,にんじ
ん,青ピーマン,ぶなしめじ,えのき
たけ,エリンギ,きゅうり,だいこ
ん,セロリ,ｽｲｰﾄｺｰﾝ

2
金

手作り中華ちまき

○

牛乳,豚肉,焼豚,まこんぶ,わかめ,
蒸しかまぼこ,絹ごし豆腐,焼き竹
輪,あおのり,きな粉

ごま油,三温糖,油,薄力粉,白玉粉,
黒砂糖

脂質

食塩相当量

1
木

煎茶ごはんのそぼろ丼

○

牛乳,鶏肉,大豆,凍り豆腐,油揚げ,
赤みそ,白みそ,かたくちいわし粉,
粉寒天,クリーム,小豆

米,油,三温糖,上白糖 しょうが,にんじん,乾しいたけ,根
深ねぎ,さやいんげん,キャベツ,こ
まつな

[ 配 布 用 献 立 表 ]

日 主食
牛
乳

おかず
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

 

 

 

   


