
令和
れ い わ

７年
ねん

５月
がつ 今月

こ ん げつ

の食育
し ょ く いく

目標
も くひょう

　　正
た だ

しい食
た

べ方
かた

をしよう 船橋市立塚田小学校 回
かい
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29.1 ｇ

20.7 ｇ

2.0 ｇ

626 kcal

21.3 ｇ

18.7 ｇ

2.0 ｇ
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27.5 ｇ
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627 kcal
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1.9 ｇ

621 kcal

23.4 ｇ
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＊　食材
しょくざい

料
りょう

入荷
にゅうか

の都合
つ ご う

により、献立
こんだて

が変更
へんこう

されることがあります。　＊　栄養価
え い よ う か

（エネルギー・たんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

・食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

）は４年
ねん

生
せい

のものです。

ぎゅうにゅう　ぶたにく
あぶらあげ　みそ

にんにく　しょうが　ねぎ
ぜんまい　にんじん　もやし
こまつな　だいこん

３０

金
きん きな粉

こ

揚
あ

げパン
ちくわとツナのサラダ

チーズトッピング　ポトフ

揚
あ

げパンを作
つく

る時
とき

どのくらいの量
りょう

の

油
あぶら

を使
つか

うでしょう。

コッペパン　あぶら
さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう　きなこ
ちくわ　ツナ　ウイン
ナー
チーズ　ぶたにく

にんじん　こまつな　レタス
たまねぎ　さやいんげん　かぶ

２９

木
も く

小松菜
こまつな

たっぷり

ビビンパ

ピリ辛
から

みそ田楽
でんがく

船橋
ふなばし

にんじんクッキー

船橋
ふなばし

 産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて知
し

る日
ひ

5月
がつ

　にんじん

こめ　あぶら
さとう　ごまあぶら
ごま　こんにゃく
バター　こむぎこ

ぎゅうにゅう　とりにく
とうふ　だいず
おから　みそ
あぶらあげ

たまねぎ　ねぎ　しょうが
トマト　レモン　しいたけ
ごぼう　にんじん　だいこん
こまつな

２８

水
すい

ペッパー

ライス

こまつな入
い

りこのしろのチーズボール

ジュリエンヌスープ

アメリカンチェリー

船橋
ふなばし

 産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて知
し

る日
ひ

5月
がつ

　こまつな

こめ　あぶら
こむぎこ

ぎゅうにゅう　ぶたにく
このしろ　おから
だいず　チーズ　ベーコ
ン

にんにく　しょうが　にんじん
たまねぎ　あかピーマン
とうもろこし　グリンピース
こまつな　キャベツ
アメリカンチェリー

２７

火
か ご飯

はん 豆腐
とうふ

ハンバーグ

トマトのサラダ　けんちん汁
じる

千葉県
ちばけん

 一
いち

 宮
のみや

 町は
　　まち

、

トマトが有名
ゆうめい

です。

こめ　ごまあぶら
さとう　ごま　あぶら
オリーブあぶら
こんにゃく　さといも

ぎゅうにゅう
ぶたにく　だいず

にんにく　しょうが　ねぎ
たまねぎ　にんじん　もやし
にら　えのきたけ　だいこん
こまつな

２６

月
げつ ご飯

はん 鶏肉
とりにく

の七味
しちみ

焼
や

き　おかか和
あ

え

豚汁
とんじる

　河内
かわち

晩柑
ばんかん

河内晩柑
かわちばんかん

の厚
あつ

い皮
かわ

の

内側
うちがわ

は、白
しろ

く

ふわふわしています。

こめ　さとう
ごま　ごまあぶら
こんにゃく　さといも
あぶら

ぎゅうにゅう　とりにく
かつおぶし　ぶたにく
とうふ　あぶらあげ
みそ

たまねぎ　ねぎ　しょうが
こまつな　にんじん　もやし
はくさい　ごぼう　だいこん
かわちばんかん

２３

金
きん プルコギ丼

どん 新
しん

じゃがフライ

だいこんのナムル

新
しん

じゃがいもを

フライにして

食
た

べましょう。

こめ　ごまあぶら
さとう　ごま　でんぷん
じゃがいも　こめこ
あぶら

自分
じぶん

の好
す

きな

こまつな料理
りょうり

が

みつかるかな？

かみかみ献立
こんだて

「こまつな入
い

り

かみかみバンバン

ジー」

今
いま

が旬
しゅん

の

新
しん

じゃがいもを

煮物
にもの

で食
た

べましょう。

ペットボトルの

正
ただ

しい捨
す

て方
かた

を

知
し

っていますか？

高野豆腐
こうやどうふ

は豆腐
とうふ

を

凍
こお

らせてから脱水
だっすい

、

乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。

うずめ飯
めし

は、

島根県
しまねけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。

沖縄県
おきなわけん

でアーサーと

よばれる食
た

べ物
もの

は

何
なん

でしょう。

１年生
ねんせい

がそら豆
まめ

のさや

をむきます。ありがと

うございます。

わかさぎは漢字
かんじ

だと

「公魚
わかさぎ

」と書
か

きます。

たまねぎ　にんじん　しいたけ
たけのこ　ねぎ　こまつな
しょうが　ごぼう
だいこん　そらまめ

２２

木
も く

シラス入
い

り

わかめご飯
はん

いかの香味
こうみ

揚
あ

げ　さっぱりのりサラダ

新
しん

じゃがいものそぼろ煮
に

こめ　さとう
でんぷん　あぶら
じゃがいも　こんにゃく

ぎゅうにゅう
しらすぼし　わかめ
いか　のり　ハム
とりにく

しょうが　にんにく　だいこん
にんじん　こまつな　たけのこ
しいたけ　さやえんどう

きゅうり　しょうが　にんじん
たまねぎ　しいたけ　メロン

コーンサラダ

豆腐
とうふ

と白菜
はくさい

のスープ　オレンジ

１６

金
きん

ソフト麺
めん

肉
にく

みそソース

ごぼうのかみかみサラダ

ゆでそらまめ

ソフトめん　さとう
ごまあぶら　あぶら
でんぷん　こんにゃく

ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず　みそ

おもに体
からだ

の調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える食品
しょくひん

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

和風
わふう

ポテトサラダ

大豆
だいず

のきな粉
こ

和
あ

え　オレンジ

こめ　あぶら　さといも
でんぷん　じゃがいも
エッグフリーマヨネーズ
すりごま　さとう

ぎゅうにゅう　とりにく
ツナ　かつおぶし
だいず　きなこ

ごぼう　にんじん　だいこん
こまつな　しいたけ　しょうが
とうもろこし　きゅうり
オレンジ

一言
ひとこと

メモ

５月
がつ

１日
　ついたち

は、

「八十八夜
はちじゅうはちや

」です。

★TKDこまつな総選挙
そうせんきょ

2025★サラダ・和
あ

え

物
もの

部門
ぶもん

スタートです！

しょうが　にんじん　こまつな
はくさい　だいこん　キャベツ
かわちばんかん

脂質

食塩相当量

５がつ　よていこんだてひょう

日
ひ

主食
しゅし ょく

牛乳
ぎゅうにゅう

おかず
おもに熱

ねつ

や力
ちから

の

もとになる食品
しょくひん

おもに血
ち

や肉
に く

の

もとになる食品
しょくひん

こまつなのツナ和
あ

え

米粉
こめこ

抹茶
まっちゃ

ドーナッツ

こめ　あぶら
じゃがいも　さとう
こめこ　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく
きんときまめ　レンズま
め
みそ　ツナ　きなこ

１

木
もく ご飯

はん たらの緑茶
りょくちゃ

あんかけ 納豆
なっとう

和
あ

え

豆腐
とうふ

とキャベツのみそ汁
しる

　河内
かわち

晩柑
ばんかん

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら

ぎゅうにゅう　たら
なっとう　かつおぶし
とうふ　あぶらあげ
わかめ　みそ

しょうが　にんにく　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム　トマト
こまつな　もやし

７

水
すい ご飯

はん かつおとじゃがいもの揚
あ

げ煮
に

こまつなのお浸
ひた

し　根菜汁
こんさいじる

　オレンジ

こめ　でんぷん
こめこ　じゃがいも
あぶら　さとう　ごま

ぎゅうにゅう　かつお
かつおぶし　とうふ
あぶらあげ　わかめ
みそ

しょうが　こまつな　にんじん
もやし　はくさい　ごぼう
だいこん　ねぎ　オレンジ

２

金
きん ハヤシライス

グリンピース　にんにく　きゅうり
キャベツ　にんじん　こまつな
レモン　たまねぎ
ねぎ　えのきたけ

ぎゅうにゅう　なまあげ
ぶたにく　みそ
とりささみ
なまクリーム

にんにく　しょうが　しいたけ
きくらげ　たけのこ　にんじん
ねぎ　はくさい　きりぼしだいこん
こまつな　きゅうり　もやし

ささみフライ　たまねぎのみそ汁

こまつなとわかめの和
あ

え物
もの

こめ　こめこ
あぶら　さとう

ぎゅうにゅう
とりささみ　だいず
わかめ　ツナ　とうふ
あぶらあげ　みそ

２年生
ねんせい

がグリンピース

のさやをむきます。あ

りがとうございます。

ぎゅうにゅう　とりにく
レンズまめ　のり

８

木
もく ご飯

はん 四川
しせん

厚揚
あつあ

げ　プリン

こまつな入
い

りかみかみバンバンジー

こめ　あぶら
さとう　でんぷん
ごまあぶら

９

金
きん

グリンピース

ご飯
はん

１２

月
げつ

キーマカレー

ライス

１３

火
か

しょうが　にんにく　たまねぎ
だいこん　こまつな　きゅうり
なす　ねぎ

ぎゅうにゅう　さけ
こおりどうふ　のり
あぶらあげ　とうふ
わかめ　みそ

鮭
さけ

と高野
こうや

豆腐
どうふ

の玉
たま

ねぎ風味
ふうみ

揚
あ

げ

だいこんの海苔
のり

酢
す

和
あ

え　なすのみそ汁
しる

こめ　でんぷん
あぶら　さとう　ごま

１４

水
すい うずめ飯

めし

ご飯
はん

２０

火
か

なんちゃって

メロンパン

１５

木
もく ご飯

はん

バターロール　さとう
バター　こむぎこ
グラニューとう
ごまあぶら　でんぷん

ぎゅうにゅう　たまご
おから　わかめ
とうふ　ぶたにく

レタス　だいこん　こまつな
とうもろこし　はくさい　にんじん
たまねぎ　しいたけ　しょうが
オレンジ

１９

月
げつ ご飯

はん わかさぎののり揚げ　メロン

ころころきゅうり　豚肉の生姜煮

こめ　こめこ
でんぷん　あぶら
ごま　ごまあぶら
こんにゃく　さとう

ぎゅうにゅう　わかさぎ
あおのり　ぶたにく
なまあげ

なんちゃって

メロンパンを作
つく

るのに

必要
ひつよう

な材料
ざいりょう

は？

だいこん　にんにく　しょうが
しいたけ　たけのこ　にんじん
ねぎ　にら　もやし　きゅうり
こまつな　オレンジ

２１

水
すい ご飯

はん マーボーだいこん　春雨
はるさめ

サラダ

清見
きよみ

オレンジ

こめ　さとう　あぶら
ごまあぶら　でんぷん
はるさめ

ぎゅうにゅう　なまあげ
ぶたにく　みそ

船橋
ふなばし

 産
さん

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

食
た

べて知
し

る日
ひ

5月
がつ

　だいこん

にら入
い

りたまご焼
や

き　マーミナウサチ

アーサー汁
じる

　バナナ

こめ　さとう
あぶら　でんぷん
ごま

ぎゅうにゅう　たまご
ぶたにく　だいずミート
あぶらあげ　あおさ
とうふ

にんじん　にら　たまねぎ
もやし　えのきたけ
こまつな　だいこん　たけのこ
しょうが　バナナ

20

とうがらし　しょうが　にんにく
たまねぎ　にんじん　マッシュルーム
あおピーマン　グリンピース
こまつな　えのきたけ　もも
みかん　パイン　レモン

こまつなえのきサラダ

サイダーポンチ

こめ　あぶら
さとう　ごま　ゼリー

児童数配付


