
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

そのたのやさい
くだものなど

26 火

カレーライス
コーンサラダ
てづくりハムドレッシング
なし

○

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 なし　たまねぎ
しょうが　にんにく
セロリー
ホールコーン
キャベツ
きゅうり

２学期最初の給食は
人気メニューのカレーラ
イスです。

27 水

むぎごはん
さかなといものこうみあげ
そくせきづけ
かきたまじる

○

さめ　とりにく
たまご

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
じゃがいも
でんぷん
さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

しょうが　ねぎ
にんにく
キャベツ
きゅうり
えのきたけ
はくさい

28 木

こまつなじゃこチャーハン
シーホーとうふ
かんてんとこんにゃくのサラダ
チキンドレッシング
りんご

○

とりにく
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう
ちりめんじゃこ
いとかんてん

こめ
さとう
でんぷん
こんにゃく

ごまあぶら
あぶら

にんじん
こまつな
トマト
ピーマン

しょうが　ねぎ
にんにく
たまねぎ
えのきたけ
もやし
きゅうり　りんご

29
金

フィッシュカツサンド
パックソース
ポタージュスープ

○

さけ
とりにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

ミルクパン
こむぎこ
ソフトパンこ
じゃがいも
コーンスターチ

あぶら
バター

にんじん キャベツ
にんにく
たまねぎ
エリンギ
セロリー

1 月

こぎつねごはん
ししゃもレモンソースかけ
おひたし
しおにくじゃが

○

とりにく
あぶらあげ
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう
ししゃも

こめ　おおむぎ
さとう
しらたき
じゃがいも

あぶら にんじん
こまつな

しょうが
レモン
キャベツ
たまねぎ

2 火

チンジャオロースーどん
スーラータン
れいとうみかん

○

ぶたにく
たまご

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん
じゃがいも
りょくとうはるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
あかピーマン
ピーマン
こまつな

たけのこ　ねぎ
にんにく　セロリー
しょうが　もやし
えのきたけ
れいとうみかん

２日（火）６年生社会科
見学に行きます。（給食
なし）

3 水

シナモンあげパン
クリームに
キャベツのサラダ
てづくりハムドレッシング

○

とりにく
しろいんげんまめ
ハム

ぎゅうにゅう
チーズ
なまクリーム

はいがパン
グラニューとう
さとう
じゃがいも
こめこ

あぶら
バター

にんじん
あかピーマン

たまねぎ　エリンギ
セロリー
ホールコーン
キャベツ

「スーラータン」
お酢が入ったさわやかな
酸味のスープです。

4 木

ごはん
さかなのさいきょうやき
じゃがいものきんぴら
にくどうふ

○

さわら
ベーコン
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう こめ
じゃがいも
さとう　しらたき

あぶら にんじん
ピーマン
こまつな

たまねぎ
ねぎ

5 金
ごもくあんかけめん
だいがくいも

○

ぶたにく
いか

ぎゅうにゅう ちゅうかめん
でんぷん
さつまいも
さとう　みずあめ

あぶら
くろいりごま

にんじん　にら にんにく　もやし
しょうが
たまねぎ
えのきたけ
キャベツ

8 月

くろざとうパン
さかなのオニオンガーリックソース
ジャーマンポテト
コーンとまめのスープ

○

さけ　ベーコン
とりにく
しろいんげんまめ

ぎゅうにゅう くろざとうパン
さとう
じゃがいも
コーンスターチ

あぶら にんじん にんにく　しょうが
たまねぎ　セロリー
クリームコーン
ホールコーン

9 火

もちげんまいごはん
にぎすのからあげ
あきやさいのいためもの
あつあげのカレーに

○

にぎす
ぶたにく
なまあげ

ぎゅうにゅう こめ　げんまい
でんぷん
じゃがいも
さとう

あぶら こまつな
にんじん

しょうが
ホールコーン
もやし　しめじ
なす　たまねぎ

10 水

ごはん
どらねこそぼろ
ごぼうとぶたにくのやながわむし
みそしる

○

ツナフレーク
こなかつお
ぶたにく
たまご
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ　さとう
しらたき
じゃがいも

あぶら にんじん
はねぎ
こまつな

ごぼう　たまねぎ
えのきたけ

11 木

スパゲティツナソース
こくとうミニむしパン
こんにゃくサラダ
たまねぎドレッシング

○

ベーコン　ツナ
きなこ
とうにゅう
あまなっとう(あず
き)

ぎゅうにゅう スパゲッティ
こむぎこ　さとう
くろざとう
こんにゃく

あぶら
オリーブゆ

にんじん にんにく
たまねぎ
エリンギ
キャベツ
きゅうり

12 金

あきのかおりごはん
さめのたつたあげ
そくせきづけ
やきどうふとやさいのにもの

○

とりにく
さめ
ぶたにく
とうふ

ぎゅうにゅう さとう　こめ
おおむぎ
さつまいも
でんぷん
しらたき

あぶら にんじん
こまつな

しめじ　しょうが
キャベツ　きゅうり
たまねぎ
はくさい

13 土

ビビンバ
トッポギのスープ
りんご

○

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう こめ　さとう
トッポギ

あぶら
ごまあぶら
しろいりごま

にんじん
ほうれんそう
こまつな

しょうが　りんご
にんにく　ねぎ
もやし　セロリー
きりぼしだいこん
はくさい
えのきたけ

17 水

ごはん
さかなのこうみなんばんだれ
いとこんにゃくのわふういため
さつまじる

○

さば　ぶたにく
こなかつお
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
ごまあぶら

にんじん しょうが　もやし
にんにく　キャベツ
たまねぎ　　ごぼう
だいこん　ねぎ

18 木

ポジョ・アルべハド
たまごのエンパナーダ
きょほう

○

とりにく
だいず
ツナフレーク
たまご

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
こめこ
ぎょうざのかわ
でんぷん

あぶら
オリーブゆ

にんじん
トマト

にんにく　たまねぎ
エリンギ　キャベツ
グリンピース
ホールコーン
きょほう

19 金

ぶたにくとあつあげのみそいためどん
とうがんのスープ
れいとうみかん

○

ぶたにく
なまあげ
とりにく

ぎゅうにゅう こめ　さとう
でんぷん
りょくとうはるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん
ピーマン
こまつな

しょうが　なす
にんにく　エリンギ
たまねぎ　セロリー
とうがん
れいとうみかん

22 月

ごはん
おかかねぎふりかけ
あつやきたまご
ごまあえ
いもだんごじる

○

こなかつお
とりにく
ちくわ
たまご

ぎゅうにゅう こめ　さとう
しらたき
じゃがいも

あぶら
しろすりごま

はねぎ　にんじん
こまつな

えのきたけ
キャベツ
もやし　ごぼう
ねぎ

24 水

ミックスピラフ
さかなのバーベキューソースあげ
もやしとコーンのソテー
コンソメジュリアン

○

とりにく
さめ
ぶたにく

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
でんぷん
さとう
じゃがいも

あぶら にんじん たまねぎ　りんご
ねぎ　しょうが
にんにく　もやし
ホールコーン
セロリー
キャベツ

25 木

クリームチーズトースト
アイリッシュシチュー
ひよこまめのサラダ
ツナドレッシング

○

ぶたにく
ひよこまめ
ツナフレーク

ぎゅうにゅう
クリームチーズ
なまクリーム

はいがしょくパン
さとう　はちみつ
じゃがいも

あぶら
ごまあぶら

にんじん レモン　にんにく
たまねぎ　りんご
セロリー　キャベツ
エリンギ
きゅうり
ホールコーン

１９日（金）
５年生社会科見学に行き
ます。（給食なし）
PTA試食会があります。

26 金

きつねうどん
ちくわのいそべあげ
にくやさいいため
フルーツみつまめ
シロップ

○

ぶたにく
あぶらあげ
ちくわ
レッドピース

ぎゅうにゅう
あおのり
かんてん
シロップ

うどん　こむぎこ
くろざとう

あぶら にんじん
こまつな
にら

ねぎに　んにく
もやし　キャベツ
みかん
りんご
もも

29
月

むぎごはん
さかなといものあまからあげ
やさいのわふうづけ
ごもくじる

○

かつお　だいず
こなかつお
ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
でんぷん
じゃがいも
さとう

あぶら
ごまあぶら

にんじん
こまつな

しょうが　ごぼう
きゅうり
だいこん
はくさい

30 火

チャーハン
とうふのちゅうかいため
はるさめサラダ
なし

○

ぶたにく　いか
とうふ
ポークハム

ぎゅうにゅう こめ　おおむぎ
さとう
でんぷん
りょくとうはるさめ

あぶら
ごまあぶら

にんじん しょうが　にんにく
ねぎ　ホールコーン
たまねぎ　はくさい
キャベツ　なし
もやし　きゅうり

３０日（火）４年生社会
科見学があります。（給
食なし）

エネルギー/
たんぱくしつ

601/24.4

８・９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

588/20.9

592/26.5

585/25.9

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

585/26.1

588/24.6

600/23.3

586/24.2

628/25.7

585/25.6

587/29.2

１８日（木）「ポジョ・
アルベハド」
(チリふう　とりにくとグ
リーンピースのにこみ)

チリの家庭料理の一つ
で、スペイン語で「ポ
ジョ」は「鶏肉」、「ア
ルベハド」は「グリーン
ピース入り」という意味
だそうです。じゃがいも
や玉ねぎなどの野菜と
いっしょに、にんにくや
オレガノなどのスパイス
を加えて煮込みます。
ライスやフライドポテト
と食べます。

「たまごのエンパナー
ダ」
肉、卵、玉ねぎなどを小
麦粉の生地に包み焼く料
理です。揚げることもあ
るそうです。見た目が餃
子に似ています。チリの
ほかにも中南米で食べら
れているメニューです。

今月の三鷹産野菜
●にんにく
●じゃがいも
●とうがん
●なす
●にんにく
●はねぎ
●ピーマン
●こまつな
を納品予定です。

９日（火）「あきやさい
のいためもの」
しめじ、なす、こまつな
など秋が旬の食材を使い
ます。

１０日（水）「どらねこ
そぼろ」
ねこの大好物ツナフレー
ク、粉かつおが入ったふ
りかけです。

１３日（土）学園公開
（給食あり）
１５日（月）敬老の日
１６日（火）振替休業日

585/24.6

614/25.4

596/31.4

620/22.2

603/24.6

627/28.7

587/21.8

585/23.3

595/31.1

585/30.8

622/31.4

616/31.6

589/22.4


