
清瀬市立清瀬小学校

ぎゅうにゅう 644 kcal

タコライス 24.9 ｇ

もずくスープ 24.8 ｇ

ヨーグルトかん 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう 543 kcal

ガーリックフランス 21.9 ｇ

ポトフ 26.7 ｇ

ひじきサラダ 2.3 ｇ

ぎゅうにゅう 565 kcal

ごはん 28.9 ｇ

かきたまじる 21.7 ｇ

さばのなんぶやき 1.9 ｇ
わふうあえ

ぎゅうにゅう 566 kcal

はちみつレモントースト 23.5 ｇ

ポークビーンズ 23.4 ｇ

フレンチサラダ 2.2 ｇ

ぎゅうにゅう 581 kcal

あなごちらし 21.4 ｇ

そうめんじる 18.1 ｇ

たなばたサイダーポンチ 2.0 ｇ

ぎゅうにゅう 533 kcal

とうもろこしごはん 26.2 ｇ

とうがんじる 18.8 ｇ

やきししゃも 2.0 ｇ
ごまあえ

ぎゅうにゅう 548 kcal

カラフルビビンバ 23.7 ｇ

モロヘイヤのたまごスープ 19.7 ｇ
コリンキーとかいそうのサラダ 2.6 ｇ

ぎゅうにゅう 559 kcal

きつねうどん 23.2 ｇ

ゆでやさいごまだれかけ 23.3 ｇ

うめふうみポテト 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう 579 kcal

ジャンバラヤ 29.3 ｇ

ミネストローネ 18.4 ｇ

さけのムニエル 1.8 ｇ

ぎゅうにゅう 562 kcal

ゆかりごはん 24.4 ｇ

にらたまじる 17.1 ｇ

にくじゃが 2.1 ｇ

ぎゅうにゅう 571 kcal

ごはん 25.2 ｇ

けんちんじる 19.5 ｇ

あじのごまみそだれ 2.1 ｇ
きゃべつのそくせきづけ

ぎゅうにゅう 556 kcal

ガパオライス 23.2 ｇ

ヤムウンセン 15.9 ｇ

パインかん 1.4 ｇ

ぎゅうにゅう 624 kcal

なつやさいカレー 20.6 ｇ

ビーンズサラダ 19.4 ｇ

れいとうみかん 1.9 ｇ

ぎゅうにゅう(飲用),ぶたにく,だ
いず,あおだいず

しょうが,にんにく,たまねぎ,こま
つな,ピーマン,トマトピューレ,ト
マト,セロリー

ぎゅうにゅう(飲用),とりにく,え
び,こなかんてん

10
金

ぎゅうにゅう(飲用),とりにく,あ
ぶらあげ

13
月

ぎゅうにゅう(飲用),とりにく,ぶ
たにく,ベーコン,さけ

こめ,むぎ,とうにゅうバター,あぶ
ら,シェルマカロニ,じゃがいも,は
くりきこ

こめ,むぎ,あぶら,じゃがいも,は
くりきこ,じょうはくとう

こめ,むぎ,あぶら,ごまあぶら,さ
んおんとう,でんぷん,はるさめ,あ
ぶら,じょうはくとう

にんにく,しょうが,たまねぎ,ピー
マン,あかピーマン,きゅうり,こま
つな,レモン,パイン(缶詰)

15
水

ぎゅうにゅう(飲用),とうふ,あじ,
しろみそ,あかみそ

こめ,こんにゃく,じゃがいも,ごま
あぶら,でんぷん,あげあぶら,ねり
ごま

にんじん,だいこん,ごぼう,ねぎ,
しょうが,キャベツ,こまつな,きゅ
うり

16
木

しょうが,にんにく,たまねぎ,かぼ
ちゃ,にんじん,トマト,なす,ピー
マン,きゅうり,キャベツ,れいとう
みかん

17
金

ぎゅうにゅう(飲用),ぶたにく,と
うふ,たまご,かいそうミックス

こまつな,しめじ,にんじん,ねぎ,
キャベツ,だいこん,ゆかりこ

ほうれんそう,くうしんさい,だい
こん,だいずもやし,キムチづけ,え
のきたけ,にんにく,しょうが,たま
ねぎ,モロヘイヤ,にんじん,キャベ
ツ,コリンキー,きゅうり

9
木

こめ,むぎ,ごまあぶら,じょうはく
とう,でんぷん,あぶら

ぎゅうにゅう(飲用),とりにく,た
まご,とうふ,ぶたにく

うどん,あぶら,じょうはくとう,さ
んおんとう,しろすりごま,ごまあ
ぶら,じゃがいも,あげあぶら

こめ,むぎ,でんぷん,ごまあぶら,
あぶら,じゃがいも,しらたき,さん
おんとう

レモン,セロリー,しょうが,にんに
く,にんじん,たまねぎ,マッシュ
ルーム,トマトピューレ,キャベツ,
きゅうり,こまつな,あかたまねぎ

7
火

ぎゅうにゅう(飲用),あなご,たま
ご,ぶたにく,あぶらあげ,ちらしか
まぼこ

こめ,むぎ,さんおんとう,しろいり
ごま,あぶら,じょうはくとう,そう
めん,サイダー

しょうが,こまつな,にんじん,だい
こん,たまねぎ,えのきたけ,おく
ら,もも(缶詰),パイン(缶詰),みか
ん(缶詰)

6
月

ぎゅうにゅう(飲用),だいず,ぶた
にく

2
木

しょくパン,バター,はちみつ,グラ
ニューとう,あぶら,じゃがいも,
じょうはくとう

緑の仲間 
体の調子を整える

1
水

ぎゅうにゅう(飲用),ぶたにく,ひ
よこまめ,ダイスチーズ,とうふ,も
ずく,こなかんてん,なまクリーム,
プレーンヨーグルト

こめ,あぶら,なまワンタンのかわ,
あげあぶら,しろいりごま,じょう
はくとう

ぎゅうにゅう(飲用),ぶたにく,フ
ランクフルト,ツナ,ひじき

ソフトフランスパン,バター,あぶ
ら,じゃがいも,しろすりごま,じょ
うはくとう

にんにく,パセリこ,たまねぎ,にん
じん,こまつな,キャベツ,セロ
リー,だいこん,きゅうり,ホール
コーン(冷凍)

キャベツ,にんにく,たまねぎ,ピー
マン,トマト,ねぎ,えのきたけ,チ
ンゲンサイ,レモン

日 献立名
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
食塩相当量

たんぱく質

脂質

ｴﾈﾙｷﾞｰ

ゆかりこ,にら,ねぎ,たまねぎ,に
んじん,グリンピース(冷凍)

3
金

ぎゅうにゅう(飲用),とうふ,たま
ご,さば,ツナ,わかめ

こめ,でんぷん,しろいりごま にんじん,こまつな,たまねぎ,キャ
ベツ,きゅうり

14
火

ぎゅうにゅう(飲用),ぶたにく,と
うふ,あぶらあげ,ししゃも

こめ,むぎ,でんぷん,しろすりご
ま,さんおんとう

とうもろこし,にんじん,ねぎ,えの
きたけ,とうがん,こまつな,キャベ
ツ8

水

≪今月の地産地消(ところざわ)≫

≪今月の
旬の食材≫

≪今月の
地産地消(きよせ)≫

≪今月の給食目標≫ あつさに まけない しょくせいかつを おくろう。

ピーマン トマト

とうもろこし

トマトキャベツ ピーマン

チンゲン

サイ
じゃがいも

はやね・はやおきをこ
ころがけ、まいにち、あ
さごはんをかかさずたべ
ましょう。

のうのはたらきがかっ
ぱつになり、べんきょう
ししゅくだいに、しゅう
ちゅうしやすくなります。

コップ１ぱいていどを、こまめ
にのみましょう。しつないでは、
のどのかわきをかんじにくいため、
いしきしてのみましょう。

みずやむぎちゃなど、あまくな
いものやカフェインをふくまない
ものがオススメです。

おやつをたべるときは、じかんをきめ
て、おさらにとりわけましょう。

つめたいものをとりすぎないようにし
ましょう。

とくに、きゅうしょくがないなつや
すみは、カルシウムがふそくしやすく
なります。しょくじやおやつにいしき
してとりいれましょう。

今月は、清瀬市内だけでなく、お

隣「埼玉県所沢市」の農家さんか

らも野菜が届きます。有機堆肥を

使って育てられた野菜です！

※各農家さんより、写真の掲載許可をいただいています。

モロヘイヤ
コリンキー

くうしんさい

にんにく きゅうり

たまねぎ

なす

とうがん

にんにく

きゅうり

おくら あかピーマン

ピーマン

トマト
むらさきたまねぎ

とうもろこし

なす

あじ

もずく あなご

もも

パイナップル


