
令和7年度　　三鷹市立井口小学校

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 火

ごはん
おやこむし
みそしる
ジューシーフルーツ

○

とりにく
たまご
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ
さとう

あぶら にんじん
さやいんげん
はねぎ

4 水

まっちゃきなこあげパン
トマトのシチュー
かみかみサラダ
じゃこドレッシング

○

きなこ
ベーコン
ぶたにく

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム
ちりめんじゃこ

はいがパン
さとう
じゃがいも
さとう

あぶら
しろいりごま

にんじん
トマト

5 木

ごはん
てっかみそ
やきししゃも
こまつなのおかかあえ
にくじゃが

○

だいず
きざみだいず
こなかつお
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ
さとう
いとこんにゃく
じゃがいも

あぶら にんじん
こまつな

6 金

やさいたっぷりうどん
まめといものかりんとあげ
さんしょくづけ
あじさいゼリーポンチ

○

ぶたにく
あぶらあげ
さめ

ぎゅうにゅう
かんてん

うどん
でんぷん
じゃがいも
さとう

あぶら にんじん
こまつな

9 月

チャーハン
はるまき
ちゅうかふうたまごスープ

○

ぶたにく
ベーコン
たまご

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　おおむぎ
こむぎこ
でんぷん
じゃがいも
はるまきのかわ
りょくとうはるさめ

ごまあぶら
あぶら

にんじん　にら
はねぎ

10 火

ミートなすスパゲティ
りんごむしパン
こんにゃくとレタスのサラダ
ツナドレッシング

○

ぶたにく
だいず
ツナ
とうにゅう

ぎゅうにゅう スパゲッティ
こんにゃく
さとう
こめこ

あぶら
ごまあぶら

にんじん

11 水

うめごはん
いわしのフライ
そくせきづけ
ごもくじる

○

いわし
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
こむぎこ
パンこ

ごまあぶら にんじん
こまつな

12 木

チリコンカンライス
ポテトとハムのサラダ
こだますいか

○

ベーコン
ぶたにく
しろいんげんまめ
ポークハム

ぎゅうにゅう こめ　むぎ
こめこ
じゃがいも
さとう

あぶら
オリーブゆ

にんじん
トマト

13 金

ごはん
じゃこふりかけ
さばのみそだれかけ
キャベツのおかかしょうゆ
こんさいのすましじる

○

さば
こなかつお
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
あおのり

こめ　さとう
じゃがいも

白いりごま
あぶら
ごまあぶら

にんじん

14 土

ぶたキムチどん
トック
メロン

○

ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん
トック

あぶら
ごまあぶら

にんじん
にら
こまつな

14日（土）学校公開（給
食あり）

16日（月）振替休業日

17 火
きんぴらフィッシュバーガー
コーンとまめのスープ

○

あおヒラス
とりにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう ミルクパン
でんぷん
じゃがいも
さとう
さつまいも
コーンスターチ

あぶら
ごま
バター

にんじん
パセリ

18 水

わかめごはん
さかなのしおやき
にびたし
そぼろに

○

さけ
あぶらあげ
とりにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
わかめ

こめ　むぎ
さとう
こんにゃく
じゃがいも
でんぷん

あぶら にんじん
こまつな
さやいんげん

19 木

ごはん
にぎすのからあげ
ゆでとうもろこし
とうふのカレーに

○

にぎす
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ　でんぷん
じゃがいも
さとう

あぶら にんじん
こまつな

20 金

たこごはん
なまあげのにくみそでんがく
きゅうりのわふうづけ
なつののっぺいじる

○

たこ
なまあげ
こなかつお
とりにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
こんにゃく
じゃがいも
でんぷん

ごまあぶら
あぶら

にんじん
オクラ

23 月

なめし
ちくわのいそべあげ
もやしとコーンのおひたし
しおとんじる

○

ちくわ
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
あおのり

こめ　むぎ
こむぎこ
さとう
こんにゃく
じゃがいも

あぶら だいこんのは
にんじん
はねぎ

24 火

ごはん
いかのねぎソースがけ
やさいのちゅうかづけ
シーホーどうふ

○

いか　ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ
さとう　でんぷん

あぶら
ごまあぶら
すりごま

にんじん
トマト
ピーマン

25 水

シシジューシー
さかなのこうみあげ
にんじんしりしり
だいこんスープ

○

ぶたにく
さめ
ツナ
こなかつお
ベーコン
とりにく

ぎゅうにゅう
きざみこんぶ

こめ　むぎ
さとう
でんぷん
ちくわふ

ごまあぶら
あぶら

にんじん
さやいんげん
はねぎ

26 木

なつやさいのカレーライス
やさいサラダ
てづくりハムドレッシング
こだますいか

○

ぶたにく
しろいんげんまめ
ハム

ぎゅうにゅう こめ　じゃがいも
こめこ
さとう

あぶら にんじん　トマト
かぼちゃ
あかピーマン ３０日（月）

3年生が社会科見学に行き
ます。（給食なし）

27 金

ジャージャーめん
あおのりまめポテト
えだまめ

○

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
ピーマン

30 月

ガーリックライス
ようふうあつやきたまご
バジルポテト
スコッチブロス

○

ベーコン
たまご
とりにく

ぎゅうにゅう こめ
さとう
じゃがいも
むぎ

あぶら　バター パセリ
にんじん

６がつこんだてひょう

日 曜 こんだて ぎゅう
にゅう

今月の三鷹産野菜
●葉ねぎ
●キャベツ
●こまつな
●たまねぎ
●じゃがいも
●きゅうり
●にんにく
●なす
●トマト
●ズッキーニ
●えだまめ
を納品予定です。

2日（月）振替休業日

3日（火）6年生がこころ
の劇場に行きます。（給食
なし）

6月4日（水）～6月10日
（火）
歯と口の健康週間です。
5日（月）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。しっかり噛んで食
べましょう！

ねぎ　  もも
ごぼう　たまねぎ
はくさい　もやし
しょうが　だいこん
きゅうり　みかん

なす
もやし
たまねぎ

たまねぎ　セロリ
キャベツ
もやし
ごぼう
れんこん
きりぼしだいこん
きゅうり

しょうが　ごぼう
たまねぎ　エリンギ
セロリ
クリームコーン
ホールコーン

にんにく しょうが
たまねぎ ねぎ
えのきたけ もやし
はくさい キムチ
セロリ
ほししいたけ
メロン

にんにく　キャベツ
もやし　ごぼう
えのきたけ　ねぎ
だいこん

ねぎ　きゅうり
だいこん
にんにく
しょうが
たけのこ
ほししいたけ

585/31.9

しょうが　きゅうり
ごぼう　えのきたけ
とうがん　なす
ねぎ

しょうが
とうもろこし
たまねぎ

615/22.5

11日（水）
「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。
「いわしフライ」
梅雨の時期にとれるいわし
を「入梅いわし」といいま
す。

にんにく
たまねぎ
ホールコーン
セロリ
キャベツ

にんにく　しょうが
たまねぎ　エリンギ
たけのこ
えだまめ

しょうが　にんにく
エリンギ　たまねぎ
セロリ なす
りんご きゅうり
ホールコーン
キャベツ
こだますいか

617/26.7

591/22.3

2０日（金）
「たこごはん」
「なまあげのにくみそでん
がく」
21日（土）は夏至です。
夏至の時期に豊作を願い田
楽料理やたこを食べる習慣
があります。

2３日（月）～25日
（水）
６年生が自然教室に行きま
す。（給食なし）

19日（木）
「ゆでとうもろこし」
大沢にある農家さんが井口
小のみなさんのために作っ
てくださった「とうもろこ
し」を茹でて食べる予定で
す。

ごぼう　しょうが
えのきたけ
キャベツ
ほししいたけ
だいこん

しょうが　にんにく
だいこん
えのきたけ

586/20.7

599/26.3

もやし
ホールコーン
ごぼう
たまねぎ

ほししいたけ
たまねぎ
ごぼう
だいこん
はくさい
ジューシーフルーツ

616/25.5

609/23.2

600/31.9

623/23.6

しょうが　ねぎ
にんにく　たけのこ
ホールコーン
グリンピース
ほししいたけ
たまねぎ

ひとくちメモ

596/26.６

589/25.4

590/27.3

594/26.0

595/22.5

エネルギー/
たんぱくしつ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

ざいりょうめい
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

３０（月）～7月4日
（金）は食育週間です。身
近な食に関心をもつことや
自らの食の課題をみつけ、
それについて毎日振り返り
を行います。

ねつやちからのもとになる

608/23.8

586/26.4

586/31.1

619/29.0

589/28.3

セロリ　なす
たまねぎ　きゅうり
エリンギ
ズッキーニ
こだますいか

うめ　しょうが
キャベツ　きゅうり
ごぼう
だいこん
はくさい

セロリ　なす
にんにく　しょうが
たまねぎ　エリンギ
レタス
ホールコーン
きゅうり
りんご


