
令和６年度　　三鷹市立井口小学校　家庭数配布　

たんぱくしつ むきしつ
たんすい
かぶつ

ししつ
いろのこい
やさい

3 月

キャロットピラフ
タチウオのハーブレモンソースかけ
コーンポテト
イタリアンスープ

○

ベーコン
たちうお
とりにく
たまご

ぎゅうにゅう
チーズ

こめ　むぎ
さとう
じゃがいも
パンこ

あぶら
オリーブゆ
バター

にんじん　パセリ
ほうれんそう

4 火

ペンネツナソース
こまつなとりんごのむしパン
かみかみサラダ
たまねぎドレッシング

○

ベーコン　ツナ
とうにゅう

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ

ペンネ　こめこ
さとう

あぶら にんじん　パセリ
こまつな

5 水

ざっこくごはん
にぎすのからあげ
ごぼうのチャプチェ
かんこくふうにくじゃがに

○

にぎす　ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
じゃがいも　あわ
きび
くろまい
さとう
でんぷん
しらたき

あぶら
ごまあぶら

にんじん
にら
あかピーマン

6 木
きんぴらフィッシュバーガー
コーンスープ

○

メダイ　とりにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
なまクリーム

パン　でんぷん
じゃがいも
さとう　こめこ

あぶら にんじん　パセリ

7 金

むぎごはん
じゃこふりかけ
とりにくのしおこうじやき
にびたし
たまごスープ

○

とりにく
あぶらあげ
いとかまぼこ
とうふ　たまご

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
あおのり

こめ　むぎ
さとう　でんぷん

あぶら にんじん
こまつな　はねぎ １０日（月）

「うめごはん」
梅雨の季節に入る頃を「入
梅」といいます。
梅雨の時季になると梅の実
の収穫がはじまります。

10 月

うめごはん
さかなのねぎソースかけ
もやしとコーンのおひたし
はくさいととうがんのにもの

○

さわら　ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
さとう　でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

11 火

はいがしょくパン
ブルーベリージャム
オムレツ
ズッキーニのガーリックソテー
アイリッシュシチュー

○

とりにく　たまご
ぶたにく

ぎゅうにゅう はいがしょくパン
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん　パセリ

12 水

ちゅうかおこわ
シーホどうふ
バンバンジー
こだますいか

○

ぶたにく　とうふ
とりささみフレー
ク

ぎゅうにゅう こめ　もちこめ
さとう　でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら
ねりごま

にんじん
チンゲンツァイ
トマトかんづめ
ピーマン

13 木

だしちゃづけ
いわしのフライ
やさいいため

○

とりにく　たまご
いわし　ベーコン

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
こむぎこ　パンこ
じゃがいも

あぶら にんじん
こまつな

14 金

こうやどうふのそぼろどん
さつまじる
れいとうみかん

○

ぶたにく　だいず
こおりどうふ
とりにく

ぎゅうにゅう こめ　さとう
こんにゃく
さつまいも

あぶら にんじん
さやいんげん

18 火

まめわかごはん
さばのぶんかぼし
ごまあえ
ごもくじる

○

だいず　さば
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　むぎ
さとう

しろいりごま
ごまあぶら

にんじん
さやいんげん
こまつな

19 水

やさいたっぷりうどん
ちくわのいそべあげ
さんしょくづけ
フルーツポンチ

○

ぶたにく
あぶらあげ
ちくわ

ぎゅうにゅう
あおのり
かんてん

うどん　でんぷん
こむぎこ

あぶら にんじん　はねぎ
こまつな

20 木

はいがあげパン
チキンビーンズ
かいそうサラダ
ちゅうかドレッシング

○

ベーコン
とりにく　だいず

ぎゅうにゅう
なまクリーム
かいそう

はいがパン
さとう
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

にんじん
トマトかんづめ
さやいんげん

21 金

たこごはん
あつあげのにくみそでんがく
はりはりづけ
なつののっぺいじる

○

たこ　なまあげ
ぶたにく
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ　さとう
こんにゃく
じゃがいも
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
さやいんげん
オクラ

24 月

シシジューシー
シイラのこうみあげ
やさいのぴりりづけ
とうがんとはるさめのたまごスープ

○

ベーコン
ぶたにく　しいら
とりにく
ロースハム
たまご

ぎゅうにゅう
こんぶ

こめ　むぎ
さとう
じょうしんこ
でんぷん
はるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
さやいんげん
はねぎ

25 火

ジャージャーめん
あおのりポテト
れいとうみかん

○

ぶたにく　だいず ぎゅうにゅう
あおのり

ちゅうかめん
さとう　でんぷん
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

26 水

なめし
やきししゃも
きゅうりとしんしょうがのそくせきづけ
なまあげのごもくに

○

ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ　むぎ
さとう　でんぷん

あぶら かんそうだいこん
（は）
にんじん
こまつな

27 木

なつやさいのドライカレー
ポテトとハムのサラダ
メロン

○

ぶたにく　だいず
ポークハム

ぎゅうにゅう こめ　こむぎこ
さとう
じゃがいも

バター　あぶら
オリーブゆ

にんじん　トマト

28 金

のざわなチャーハン
はるまき
きゅうりのちゅうかづけ
ちゅうかスープ

○

ぶたにく ぎゅうにゅう こめ　むぎ
はるまきのかわ
じゃがいも
はるさめ
こむぎこ　さとう
でんぷん

あぶら
ごまあぶら

にんじん
のざわな　にら

6がつこんだてひょう

日 曜 こんだて ぎゅう
にゅう

ざいりょうめい

ｴﾈﾙｷﾞｰ/
たんぱくし

つ
ひとくちメモ

あかのなかま きいろのなかま みどりのなかま
ちやにくやほねになる ねつやちからのもとになる からだのちょうしをととのえる

そのたのやさい
くだものなど

マッシュルーム
たまねぎ　にんにく
レモン　バジル
ホールコーン 620/26.4

6月4日～6月10日
歯と口の健康週間です。
４日（火）は、ごぼう、れ
んこん、きりぼしだいこ
ん、ちりめんじゃこを使っ
た「かみかみサラダ」を提
供します。よく噛んで食べ
ましょう！
５日（水）は、頭からしっ
ぽまで食べられる小魚「に
ぎすのからあげ」ごぼうを
使った「ごぼうのチャプ
チェ」です。
６日（木）ごぼうを使った
「きんぴらフィッシュバー
ガー」よく嚙んで食べま
しょう。
７日（金）ちりめんじゃこ
を使った「じゃこふりか
け」青のりも入った風味の
よい手づくりふりかけで
す。

にんにく　たまねぎ
エリンギ
りんごかん
ごぼう　れんこん
きりぼしだいこん
きゅうり

628/22.4

しょうが　ごぼう
にんにく　たまねぎ
しいたけ　ねぎ

585/25.3

うめ　しょうが　ねぎ
にんにく　たまねぎ
キャベツ

585/26.5

しょうが　ごぼう
たまねぎ
クリームコーン
ホールコーン 607/26.6

えのきたけ
キャベツ
ほししいたけ
はくさい

598/31.5

うめ　ねぎ　もやし
ホールコーン
しょうが
ほししいたけ
とうがん　はくさい

586/28.5

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ
たまねぎ　にんにく
ズッキーニ
ホールコーン
セロリー　エリンギ 607/29.6

４日（火）6年生がこころ
の劇場に行きます。
（給食なし）

１７日（月）
振替休業日

２８日（金）
3年生が社会科見学に行き
ます。（給食なし）

ほししいたけ
にんにく　しょうが
たけのこ　きくらげ
ねぎ　もやし
きゅうり
こだますいか

592/28.7

ごぼう　たまねぎ
はくさい　もやし
だいこん　きゅうり
みかんかんづめ
ももかんづめ
りんごかんづめ

586/25.1

三鷹産野菜（JA）
４月に使用したもの
・葉ねぎ
・こまつな

５月に使用したもの
・キャベツ
・たまねぎ
・葉ねぎ

５月の地場農家指田さん
・たまねぎ

６月使用予定（JA）
「キャベツ」
「こまつな」
「ズッキーニ」
「にんにく」
「葉ねぎ」
「たまねぎ」
「トマト」
「じゃがいも」
「きゅうり」
を納品予定です。

たまねぎ　セロリー
もやし　キャベツ
きゅうり

639/26.8

しょうが　たまねぎ
ほししいたけ　ごぼう
だいこん　ねぎ
れいとうみかん

623/24.４

２１日（金）
「たこご飯」
２１日は夏至です。関西地
方では豊作を願いたこを食
べる習慣があります。

キャベツ　ごぼう
だいこん　はくさい

599/26.9

しょうが　ねぎ
きりぼしだいこん
ごぼう　えのきたけ
とうがん　なす 593/28.6

しょうが　ねぎ
だいこん　きゅうり
にんにく　とうがん

590/30.2

しょうが　にんにく
たまねぎ　ねぎ
きりぼしだいこん
もやし
れいとうみかん

611/25.4

２７日（木）
夏野菜のドライカレー
トマト、にんにく、たまね
ぎ、なす、ズッキーニなど
新鮮な三鷹産野菜を使用予
定です。

きゅうり　しょうが
たけのこ
ほししいたけ
はくさい 601/28.3

にんにく　たまねぎ
マッシュルーム　なす
ズッキーニ　きゅうり
メロン 603/23.2

しょうが　にんにく
ねぎ　たけのこ
ほししいたけ
きゅうり　きくらげ
もやし　はくさい

585/21.2

※都合により献立や材料を変更する場合もあります。


