
ごはん マーボーどうふ 664
バンウースー

こだますいか 24.4

こめこまるパン さかなのこうそうパンこチーズやき 589
コールスローサラダ

クリームコーンスープ 29.5

かてうどん ゆでやさいごまだれかけ 601
ビーンズポテト

26.6

ごまごはん ぶたじる 631
やきししゃも

かみかみサラダ 29.6

ガーリックトースト ポークビーンズ 703
フルーツしらたま

22.8

ごはん むらくもじる 669
さわらのさいきょうやき

ごもくきんぴら 30.9

うめじゃこごはん ピリからにくじゃが 665
やさいとツナのあえもの

あじさいゼリー 23.2

セサミトースト コーンシチュー 718
コールスローサラダ

23.5

うみのさちピラフ ペイザンヌスープ 605
やさいサラダ

25.8

たんたんめん かふうづけ 630
フルーツヨーグルトがけ

23.5

キムチチャーハン トマトとたまごのスープ 626
ナムル

24.1

ごはん みそしる 704
ししゃものごまあげ

いそあえ 27.6
れいとうみかん

ごはん・あおなふりかけ いなかじる 651
たまごやき

ごもくまめ 29.4

スパゲティカレーミートソース わかめサラダ 634
キャロットかん

26.4

コーンピラフ キャベツとベーコンのスープ 656
サケのムニエルレモンしょうゆ

アスパラサラダ 28.3

ぶたどん ごもくみそしる 667
ごまあえ

26.6

シシジューシー もずくみそしる 640
もやしチャンプル

パインゼリー 27.7

ドライカレー きのこサラダ 648
サワーかん

22.0

ごまごはん レタスのスープ 671
はっぽうさい

ゆでとうもろこし 28.3

ツナピザトースト パスタスープ 636
ビーンズサラダ

30.0

ごはん きのこじる 623
さばのごまみそやき

ツナとわかめのあえもの 29.8

いわしのかばやきどん みそしる 671
そくせきづけ

27.1

令和５年度  よ　て　い　こ　ん　だ　て　ひ　ょ　う（令和5年6月分）
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２
金

牛乳(飲用),メルルーサ,こ
なチーズ,ベーコン,牛乳
(調理用),なまクリーム

こめこまるパン,オリー
ブあぶら,パンこ,あぶら,
さとう,こむぎこ

にんにく,キャベツ,きゅうり,にんじん,たま
ねぎ,クリームコーンかんづめ,とうもろこし

東京都が進めている米粉パン普及促進（こめこぱ
んふきゅうそくしん）を利用して、米粉パンを使
用します。小麦粉の代わりに米粉を使用したパン
です。もちもちした食べ応えのおいしいパンで
す。

たんぱく質

１
木

牛乳(飲用),とうふ,ぶたに
く,みそ

こめ,はつがげんまい,あ
ぶら,さとう,ごまあぶら,
でんぷん,はるさめ,ごま

しょうが,にんにく,ねぎ,たけのこ,ほししい
たけ,にら,きゅうり,にんじん,キャベツ,もや
し,こだますいか

「バンウースー」は中国語です。「バン＝あえ
る」「ウー＝4数字の５」「スー＝糸のように細
く切る」という意味があります。五種類の食材を
千切りにしたあえものという意味になりますね。
見た目もきれいで栄養バランスも良いバンウー
スーです。

６
火

牛乳(飲用),ぶたにく,とう
ふ,みそ,かつおぶし,し
しゃも,するめいか,ちりめ
んじゃこ

こめ,いりごま,じゃがい
も,こんにゃく,あぶら,す
りごま,ごまあぶら,さと
う

ごぼう,だいこん,にんじん,ねぎ,しょうが,
きゅうり,キャベツ

今日は、「カミカミ献立」です。６月４日か
ら１０日は、歯と口の健康週間です。大人の
歯を生涯守るためにも、よくかんで、食べま
しょう。

５
月

牛乳(飲用),かつおぶし,ぶ
たにく,あぶらあげ,だい
ず,あおのり

うどん,さとう,すりごま,
ねりごま,いりごま,じゃ
がいも,でんぷん，あぶ
ら

こまつな,たまねぎ,にんじん,ねぎ,ほうれん
そう,キャベツ,もやし

糧（かて）うどんは、武蔵野（むさしの）うどん
とも呼ばれています。温かい汁（しる）に冷やし
たうどんをつけて食べます。糧とは、うどんにの
せて食べる野菜のことです。給食では、この野菜
を汁に入れて作りました。

８
木

牛乳(飲用),とりにく,たま
ご,とうふ,かつおぶし,さ
わら,みそ,さつまあげ

こめ,はつがげんまい,で
んぷん,ごまあぶら,こん
にゃく,じゃがいも,あぶ
ら,いりごま

ほうれんそう,ねぎ,ほししいたけ,にんじん,
ごぼう

西京焼き（さいきょうやき）は、京都の伝統的な
白みそ（西京みそ）にみりんや酒を足して漬けて
焼いたものです。京都は「西の京（みやこ）」と
呼ばれていることから、「京都で作られている白
みそ＝西京みそ」となったそうです。

7
水

牛乳(飲用),だいず,ぶたに
く,なまクリーム

むえんしょくぱん,バ
ター,あぶら,じゃがいも,
さとう,こむぎこ,しらた
まもち

にんにく,ぱせりこ,しょうが,にんじん,たま
ねぎ,マッシュルーム,パセリ,トマトピュー
レ,みかんかんづめ,パインかんづめ,おうとう
かんづめ

ポークビーンズはアメリカ料理です。豚肉（ぶた
にく）と豆をトマトなどで煮込んだ（にこんだ）
家庭料理です。たんぱく質たっぷりなので、育ち
盛りの皆さんにピッタリですね。

たまねぎ,にんじん,しょうが,キャベツ,パセ
リ,きゅうり,だいこん

12
月

牛乳(飲用),とりにく,牛乳
(調理用),なまクリーム

むえんしょくぱん,バ
ター,はちみつ,すりごま,
あぶら,じゃがいも,こむ
ぎこ,さとう

とうもろこし,クリームコーンかんづめ,にん
じん,たまねぎ,マッシュルーム,パセリ,キャ
ベツ,きゅうり

「コールスローサラダ」とは、キャベツを千切り
やみじん切りにして作るサラダです。サラダの中
でも歴史が大変古く、古代ローマ時代には食べて
いたそうです。

９
金

牛乳(飲用),ちりめんじゃ
こ,ぶたにく,ツナ,こなか
んてん

こめ,はつがげんまい,い
りごま,じゃがいも,こん
にゃく,あぶら,さとう

うめぼし,たまねぎ,にんじん,さやいんげん,
しょうが,にんにく,きゅうり,キャベツ,もや
し,ぶどうジュース,レモン

そろそろ入梅（にゅうばい）の時季（じき）にな
りますね。ジメジメして蒸し暑くなったり、肌寒
く（はだざむく）なったりする梅雨（つゆ）。梅
雨の季節にきれいな花をつける、あじさいをイ
メージしたゼリーを手作りしました。

15
木

牛乳(飲用),ぶたにく,ベー
コン,たまご

こめ,はつがげんまい,あ
ぶら,ごまあぶら,いりご
ま,でんぷん

にんじん,キムチ,ねぎ,たまねぎ,トマト,チン
ゲンツァイ,こまつな,もやし,にんにく

トマトと卵の組み合わせは、疲労回復（ひろうか
いふく）や肩こり（かたこり）を予防してくれま
す。生のトマトを使って、よりフレッシュな味わ
いのスープにしました。しっかり食べて元気
チャージをしましょう。

ひと手間かけてつくる、海の幸ピラフ。イカは片
栗粉をまぶして油で揚げています。油で揚げるこ
とで、香ばしさが増してよりおいしく食べられま
す。

14
水

牛乳(飲用),ぶたにく,みそ,
プレーンヨーグルト

むしちゅうかめん,ごま
あぶら,あぶら,さとう,ね
りごま,でんぷん,いりご
ま

にんにく,しょうが,にんじん,ピーマン,ねぎ,
ほししいたけ,きゅうり,だいこん,みかんかん
づめ,おうとうかんづめ,パインかんづめ

中国、四川省（しせんしょう）で作られた担々麺
（たんたんめん）は、ちょっぴりピリ辛です。給
食では、辛さを控（ひか）えて食べやすい麺料理
（めんりょうり）にしました。

13
火

牛乳(飲用),いか,えび,たき
こみわかめ,ぶたにく,こお
りどうふ

こめ,はつがげんまい,で
んぷん,あぶら,じゃがい
も,はるさめ,さとう

19
月

牛乳(飲用),ちりめんじゃ
こ,とりにく,とうふ,かつ
おぶし,たまご,だいず,か
くぎりこんぶ,さつまあげ

こめ,はつがげんまい,い
りごま,じゃがいも,あぶ
ら,さとう,こんにゃく

こまつな,あおしそ,だいこん,ごぼう,はくさ
い,ねぎ,にんじん

青菜ふりかけは、給食室の手作りです。じゃこや鰹節
（かつおぶし）などと一緒（いっしょ）に、ゆでて細
かく切った小松菜を炒めて作ります。小松菜は、清瀬
産のものを使用して作る予定です。みなさんがと同じ
水や空気で育った小松菜、楽しみですね。

16
金

牛乳(飲用),あぶらあげ,み
そ,かつおぶし,ししゃも,
きざみのり

こめ,はつがげんまい,
じゃがいも,いりごま,で
んぷん,あぶら

たまねぎ,キャベツ,こまつな,えのきたけ,し
めじ,にんじん,とうもろこし,れいとうみかん

蒸し暑い日にうれしい、冷凍みかんの登場です。
みかん色の成分には、抗がん作用があります。ま
た、白いすじは、食物繊維（しょくもつせんい）
です。

21
水

牛乳(飲用),ベーコン,うず
らたまご,サケ

こめ,はつがげんまい,バ
ター,じゃがいも,あぶら,
こむぎこ,さとう

とうもろこし,たまねぎ,にんじん,パセリ,
キャベツ,レモン,きゅうり,グリーンアスパラ

アスパラギン酸（さん）という言葉をきいたこと
がありますか。アスパラガスから発見されたもの
です。体力の回復や、疲れた体を元気にしてくれ
る成分です。

20
火

牛乳(飲用),ぶたにく,だい
ず,こなチーズ,カットわか
め,こなかんてん

スパゲティ,あぶら,さと
う,こむぎこ,いりごま,ご
まあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,セロ
リー,トマトピューレ,キャベツ,きゅうり,み
かんかじゅう

滑らかな（なめらかな）キャロットかん、作り方
に秘密があります。それは、にんじんを茹でてか
らすりおろすことです。にんじんを生のまますり
おろすと、ザラザラした口触り（くちざわり）に
なってしまいます。

23
金

牛乳(飲用),ぶたにく,きざ
みこんぶ,もずく,あぶらあ
げ,みそ,かつおぶし,とう
ふ,おかかけずり,こなかん
てん

こめ,はつがげんまい,あ
ぶら,いりごま,さとう,ご
まあぶら

しょうが,ごぼう,にんじん,こまつな,えのき
たけ,もやし,たまねぎ,にら,パインかんづめ

今日は沖縄慰霊（おきなわいれい）の日です。沖
縄県の郷土料理を食べながら、世界の恒久平和
（こうきゅうへいわ）について、また、平和とは
何かなどを考えてみましょう。

22
木

牛乳(飲用),ぶたにく,あぶ
らあげ,かつおぶし,みそ

こめ,はつがげんまい,あ
ぶら,さとう,じゃがいも,
すりごま,ねりごま

にんじん,たまねぎ,しらたき,ほししいたけ,
キャベツ,ねぎ,こまつな,もやし

豚肉（ぶたにく）＋ごはん＋みそしるは栄養バラ
ンスのゴールデントリオ。豚肉のビタミン、ごは
んの炭水化物（たんすいかぶつ）、みそしるのた
んぱく質が、それぞれ影響（えいきょう）しあい
ます。

27
火

牛乳(飲用),ぶたにく,とう
ふ,うずらたまご,えび,い
か

こめ,いりごま,あぶら,ご
まあぶら,でんぷん

しょうが,たまねぎ,にんじん,レタス,たけの
こ,はくさい,チンゲンツァイ,ねぎ,ほししい
たけ,とうもろこし

今日のとうもろこしは、清瀬市産のものを使う予
定です。3ヶ月ほどで大きく育ちます。味わって
残さず農家さんに感謝していだたきましょう。

28
水

牛乳(飲用),ツナ,ピザチー
ズ,ベーコン,ぶたにく,だ
いず,あおだいず

26
月

牛乳(飲用),ぶたにく,だい
ず,こなかんてん,にゅうさ
んきんいんりょう

こめ,はつがげんまい,あ
ぶら,こむぎこ

にんじん,たまねぎ,ピーマン,にんにく,しょ
うが,トマトピューレ,しいたけ,えのきたけ,
しめじ,キャベツ

低カロリーなのに、栄養満点（えいようまんてん
のきのこサラダを作りました。きのこには、食物
繊維（しょくもつせんい）や、ビタミン、ミネラ
ルが入っています。美肌効果（びはだこうか）も
期待できる食品です。

むえんしょくパン,あぶ
ら,じゃがいも,リボンマ
カロニ,さとう,ごまあぶ
ら

にんにく,たまねぎ,パセリ,マッシュルーム,
トマトピューレ,にんじん,きゅうり,キャベツ

ツナを使った「ピザトースト」を作りました。ツ
ナは、かつおやまぐろを缶詰にした、加工食品で
す。油漬けにしたり、水煮にして売られていま
す。

29
木

牛乳(飲用),とうふ,あぶら
あげ,かつおぶし,さば,み
そ,ツナ,カットわかめ

こめ,はつがげんまい,で
んぷん,さとう,すりごま

にんじん,しめじ,えのきたけ,こまつな,しょ
うが,ねぎ,キャベツ

ごまと味噌で香ばしく味付けしたさばは、魚が苦
手でも食べやすいメニューです。魚に入っている
脂（あぶら）は、血液をサラサラにしてくれま
す。お弁当にもお勧め（おすすめ）できるメ
ニューです。

①都合により献立を変更することがあります。②食材についてはすべて加熱処理をしています。（果物を除く）③ドレッシング類は別配食の形をとります。④「食材産地表示」は集計後、別紙にて掲載します。（清瀬市HPにも公開）
⑤献立表は清瀬第十小学校のHPにも公開しています。

30
金

牛乳(飲用),いわし,カット
わかめ,とうふ,みそ,かつ
おぶし

こめ,はつがげんまい,で
んぷん,こむぎこ,あぶら,
さとう,いりごま

しょうが,ねぎ,えのきたけ,きゅうり,キャベ
ツ

いわしは季節の食べ物です。「入梅いわし」とい
う言葉があるように、この時季のものが1年の中
で最もおいしい季節と言われています。かばやき
丼は人気メニューの一つです。

清瀬市立清瀬第十小学校

校 長 鈴木 竜二


