
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 カロテン ビタミンC

わかめごはん 炊
た

きこみわかめ 米
こめ

　麦
むぎ

切干大根
きりぼしだいこん

入
い

りたまご焼
や

き
豚
ぶた

ひき肉
にく

　削
けず

り節
ぶし

　たまご

油
あぶら

にんじん にんにく　しょうが　切干大
きりぼしだ

根
いこん

からしあえ 削
けず

り節
ぶし

砂糖
さとう

にんじん　小松菜
こまつな

キャベツ

冬瓜
とうがん

のみそ汁
しる

削
けず

り節
ぶし

じゃがいも にんじん　小松菜
こまつな

とうがん

じゃじゃ麺
めん

豚
ぶた

ひき肉
にく

砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

　冷凍
れいとう

うど

ん

油
あぶら

にんじん しょうが　にんにく　ねぎ

たまねぎ　干
ほ

ししいたけ　も

やし　きゅうり

さつま汁
じる

削
けず

り節
ぶし

　鶏肉
とりにく

さつまいも 油
あぶら

にんじん ごぼう　だいこん

あじさいゼリー
粉寒天
こなかんてん

　乳酸菌
にゅうさん

飲料
きんいんりょう 砂糖

さとう ぶどうジュース　アセロラ

ジュース

ココア揚
あ

げパン
ねじりパン　砂糖

さとう

　グラ

ニュー糖
とう

油
あぶら

ワンタンスープ
鳥
とり

がら　豚
ぶた

ひ

き肉
にく

ワンタンの皮
かわ

にんじん　小松菜
こまつな

しょうが　たまねぎ　もやし

コーンサラダ
砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん キャベツ　きゅうり　ホール

コーン

ごはん 米
こめ

　麦
むぎ

骨太
ほねぶと

ふりかけ
かつお節

ぶし

ちりめんじゃこ

塩
しお

昆布
こんぶ

砂糖
さとう

じゃがいものそぼろ煮
に 鶏

とり

ひき肉
にく

　削
けず

り節
ぶし

じゃがいも　砂糖
さとう

　片栗
かたく

粉
りこ

油
あぶら

にんじん　さやい

んげん

たまねぎ

かみかみ海藻
かいそう

サラダ 海藻
かいそう

サラダ 砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん キャベツ　切干大根
きりぼしだいこん

大豆
だいず

とじゃこのごはん
大豆
だいず

ちりめんじゃこ

青
あお

のり

米
こめ

　麦
むぎ

油
あぶら

魚
さかな

の香味焼
こうみや

き ホキ ねぎ　しょうが

根菜
こんさい

汁
じる

削
けず

り節
ぶし

　鶏肉
とりにく

こんにゃく　さつまいも にんじん だいこん　ごぼう

☆小松菜
こまつな

チャーハン☆ 豚
ぶた

ひき肉
にく

ちりめんじゃこ 米
こめ

　麦
むぎ

油
あぶら

にんじん　小松菜
こまつな

にんにく　ねぎ

いかとじゃがいもの揚
あ

げ塩
じお

いか じゃがいも　片栗粉
かたくりこ

　米粉
こめこ

油
あぶら

しょうが

中華
ちゅうか

スープ
鳥
とり

がら　鶏肉
とりにく

豆腐
とうふ

にんじん しょうが　もやし　えのきた

け

きなこトースト きなこ 食
しょく

パン　砂糖
さとう

　グラニュー糖
とう

マーガリン

マカロニのクリーム煮
に 鶏肉

とりにく

　鳥
とり

がら 生
なま

クリーム　粉
こな

チーズ　牛乳
ぎゅうにゅう

小麦粉
こむぎこ

　マカロニ 油
あぶら

　バター にんじん　パセリ たまねぎ　　マッシュルーム

しょうが

ひじきとコーンのサラダ 干
ほ

しひじき 砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん キャベツ　ホールコーン

中華丼
ちゅうかどん 豚肉

ぶたにく

　いか

えび　鳥
とり

がら

米
こめ

　麦
むぎ

　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

ごま油
あぶら

にんじん　チンゲ

ンサイ

にんにく　しょうが　たまね

ぎ　キャベツ　もやし

春雨
はるさめ

中華
ちゅうか

あえ ポークハム はるさめ　砂糖
さとう

ごま油
あぶら

きゅうり　もやし

くだもの 河内晩柑
かわちばんかん

ごはん 米
こめ

　麦
むぎ

鶏肉
とりにく

の梅
うめ

みそ焼
や

き 鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

梅
うめ

びしお

こんにゃくと野菜
やさい

のあえもの
削
けず

り節
ぶし

　鶏肉
とりにく

豆腐
とうふ

つきこんにゃく　砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん きゅうり　キャベツ

すまし汁
じる

にんじん　小松菜
こまつな

たまねぎ　ねぎ

☆カレーライス☆
豚肉
ぶたにく

　鳥
とり

がら 米
こめ

　麦
むぎ

　じゃがいも　米
こ

粉
めこ

油
あぶら

にんじん たまねぎ　にんにく　しょう

が　セロリー

ツナサラダ ツナ 砂糖
さとう

油
あぶら

 ごま油
あぶら

にんじん　小松菜
こまつな

きゅうり　もやし

フルーツゼリー 粉寒天
こなかんてん

砂糖
さとう

りんごジュース　パインアップル

☆マークは、「先生
せんせい

のリクエスト給食
きゅうしょく

」のメニューです。

554
23.1

kcal
g

kcal
g

※都合
つごう

により、献立
こんだて

は変更
へんこう

する場合
ばあい

があります

612
31.1

kcal
g

kcal
g

564
38.2

557
24.5

588
25.2

kcal

g

kcal
g

560
19.4

575
25.2

kcal
g

kcal
g

587
26.8

１日
（月）

９日
（火）

８日
（月）

〇

〇

５日
（金） 〇

２日
（火）

〇

４日
（木）

〇

〇

〇

３日
（水）

令和８年度

　　　6 月　 学 校 給 食 献 立 表　
大田区立清水窪小学校

日 献立名
牛
乳

エネルギー
たんぱく質

赤のなかま
血や肉になる

黄色のなかま
熱や力のもとになる

緑のなかま
体の調子を整える

１０日
（水）

676
25.9

kcal
g

〇

１１日
（木） 〇

１２日
（金） 〇

677
21.0

kcal
g

歯と口の

健康週間

入梅



たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質 カロテン ビタミンC

ごはん 米
こめ

　麦
むぎ

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き 鶏肉
とりにく

しょうが

茎
くき

わかめと野菜
やさい

の和
あ

え物
もの

茎
くき

わかめ 砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん キャベツ　きゅうり

豚汁
とんじる 削

けず

り節
ぶし

　豚肉
ぶたにく

油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

じゃがいも　こんにゃく 油
あぶら

にんじん だいこん　ごぼう

豚肉
ぶたにく

と青菜
あおな

のあんかけそば
豚肉
ぶたにく

　鳥
とり

がら 蒸
む

し中華
ちゅうか

めん　片栗粉
かたくりこ

砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん　小松菜
こまつな

チンゲンサイ

にんにく　しょうが　たまね

ぎ　キャベツ

のり塩
しお

ビーンズポテト 大豆
だいず

青
あお

のり じゃがいも　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

くだもの 甘夏
あまなつ

そら豆
まめ

入
い

り玉露
ぎょくろ

めし ちりめんじゃこ 米
こめ

そら豆
まめ

さばの南部
なんぶ

焼
や

き
さば 白

しろ

すりごま

黒
くろ

すりごま

具
ぐ

だくさん汁
じる

削
けず

り節
ぶし

　豆腐
とうふ

カットわかめ じゃがいも　こんにゃく 油
あぶら

にんじん だいこん　ねぎ

深川
ふかがわ

めし 油揚
あぶらあ

げ　あさり きざみのり 米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん ごぼう

千草焼
ちぐさや

き 鶏
とり

ひき肉
にく

　たまご 砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん　小松菜
こまつな

たまねぎ　干
ほ

ししいたけ

きのこのみそ汁
しる 削

けず

り節
ぶし

　油揚
あぶらあ

げ　豆腐
とうふ

干
ほ

ししいたけ　えのきたけ

しめじ　たまねぎ

ガーリックトースト 食
しょく

パン マーガリン パセリ にんにく

ハンガリアンシチュー

ベーコン 豚肉
ぶたにく

鳥
とり

がら ひよこ

豆
まめ

粉
こな

チーズ じゃがいも　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

　バター ピーマン　にんじん たまねぎ

こんにゃくサラダ つきこんにゃく　砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん きゅうり　キャベツ

しょうゆラーメン 豚肉
ぶたにく

　鳥
とり

がら カットわかめ 蒸
む

し中華
ちゅうか

めん 油
あぶら

にんじん たまねぎ　もやし　ねぎ　しょうが

もやしのサラダ 砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん もやし　きゅうり

豆腐
とうふ

ドーナツ 絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

小麦粉
こむぎこ

　砂糖
さとう

　グラニュー糖
とう

油
あぶら

ミルクパン ミルクパン

チリコンカン 豚
ぶた

ひき肉
にく

　大豆
だいず

じゃがいも　小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

にんじん　パセリ にんにく　たまねぎ

フレンチサラダ 砂糖
さとう

油
あぶら

にんじん キャベツ　きゅうり

くだもの 青肉
あおにく

メロン

家常豆腐
かじょうどうふ

丼
どん

豚肉
ぶたにく

　鳥
とり

がら

厚揚
あつあ

げ

米
こめ

　麦
むぎ

　砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

　ごま油
あぶら

にんじん　チンゲ

ンサイ

にんにく　しょうが　干
ほ

しし

いたけ　たけのこ　たまねぎ

キャベツ

かきたまスープ
鳥
とり

がら　豆腐
とうふ

たまご

片栗粉
かたくりこ

にんじん たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

くだもの 赤肉
あかにく

メロン

ごはん 米
こめ

　麦
むぎ

あじフライ まあじ 小麦粉
こむぎこ

　パン粉
こ

油
あぶら

キャベツのごま酢
す

あえ 砂糖
さとう ごま油

あぶら

　白
しろ

いりごま
にんじん キャベツ　もやし

わかめのみそ汁
しる

削
けず

り節
ぶし

　豆腐
とうふ

カットわかめ じゃがいも たまねぎ　ねぎ

豆入
まめい

り中華
ちゅうか

おこわ 豚肉
ぶたにく

　大豆
だいず

米
こめ

　もち米
ごめ

油
あぶら

にんじん たけのこ　ねぎ　干
ほ

ししいたけ

鶏肉
とりにく

のねぎごまソースかけ
鶏肉
とりにく

砂糖
さとう

ごま油
あぶら

　白
しろ

すりごま

ねぎ

中華
ちゅうか

きのこスープ
鳥
とり

がら　鶏肉
とりにく

豆腐
とうふ

ごま油
あぶら

にんじん　小松菜
こまつな

しょうが　もやし　えのきた

け　しめじ

ねぎ塩
しお

豚丼
ぶたどん 豚肉

ぶたにく

米
こめ

　麦
むぎ

　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

にんじん　にら にんにく　しょうが　ねぎ

たまねぎ　もやし　レモン汁
じる

じゃがいもと豆腐
とうふ

のみそ汁
しる

削
けず

り節
ぶし

　豆腐
とうふ

じゃがいも にんじん 干
ほ

ししいたけ　たまねぎ

ごはん 米
こめ

　麦
むぎ

厚揚
あつあ

げのみそ炒
いた

め 豚肉
ぶたにく

　厚揚
あつあ

げ 砂糖
さとう

　片栗粉
かたくりこ

油
あぶら

にんじん しょうが　キャベツ　干
ほ

ししいたけ

水無月
みなづき

小麦粉
こむぎこ

　上新粉
じょうしんこ

　砂糖
さとう

　小豆
あずき

（注2）食材料購入ならびに学校行事などの都合により献立を変更することがあります。

kcal
g

〇

１５日
（月）

〇
671
31.6

kcal
g

581
32.4

エネルギー
たんぱく質

kcal
g

赤のなかま
血や肉になる

黄色のなかま
熱や力のもとになる

緑のなかま
体の調子を整える

２２日
（月） 〇

３０日
（月） 〇

678
26.3

kcal
g

２５日
（木）

kcal
g

２６日
（金） 〇

568
28.3

kcal
g

２４日
（水）

２７日
（土） 〇

551
22.8

kcal
g

振 替 休 業 日２９日
（月）

２３日
（火）

〇

〇

583
29.6

596
24.8

kcal
g

624
28.5

kcal
g

　　　6 月　 学 校 給 食 献 立 表　
大田区立清水窪小学校

日 献立名
牛
乳

582
21.3

（注1）栄養量は、中学年を1として考え、低学年0.85倍、高学年1.15倍とみてください.

１９日
（金）

554
23.1

kcal
g

646
23.5

kcal
g

592
26.5

１８日
（木）

〇
kcal
g

１７日
（水）

１６日
（火）

〇

令和８年度

〇

〇


