
令和7年度 鷹南学園三鷹市立第五中学校

魚の塩焼き 748 kcal

ごま和え 36.7 ｇ

沢煮椀　

トッポギのスープ 747 kcal

メロン 27.4 ｇ

チキンビーンズ 747 kcal

こんにゃくサラダ 35.5 ｇ

(さっぱりドレッシング)

魚の辛子醤油がけ 749 kcal

小松菜の炒め物 33.0 ｇ

キャベツの豚汁

ケランマリ 755 kcal

野菜の香味漬け 31.5 ｇ

韓国風肉じゃが煮

いもいもドーナッツ 746 kcal

茎わかめサラダ 27.7 ｇ

(じゃこドレッシング)

ポテトポタージュ 747 kcal

グリーンサラダ 27.8 ｇ

(イタリアンドレッシング)

いわしの蒲焼き 759 kcal

青菜のおかか和え 31.9 ｇ

雷汁

蒸し卵 746 kcal

フォーのスープ 31.3 ｇ

小魚の天ぷら 747 kcal

煮浸し 33.4 ｇ

厚揚げのカレー煮

洋風厚焼き卵 748 kcal

ポトフ 32.9 ｇ

(フィッシュカツ) 781 kcal

(ボイルキャベツ) 36.6 ｇ

(たくあんタルタルソース)

コーンと豆の米粉スープ

ししゃもの葱ソース 747 kcal

きんぴら 33.9 ｇ

肉豆腐

じゃがちゃん 756 kcal

大豆入りサラダ 31.1 ｇ

(ツナドレッシング)

魚のはちみそ焼き 746 kcal

ズッキーニの炒め物 35.2 ｇ

冬瓜のそぼろ煮

ポテトサラダ 746 kcal

小玉すいか 28.1 ｇ

魚のバーベキュー 746 kcal

　ソースかけ 37.8 ｇ

バジルポテト
イタリアンスープ
シーホー豆腐 746 kcal

ぶどうゼリーポンチ 28.7 ｇ

うずら卵のすまし汁 763 kcal

27.2 ｇ

※都合により、献立を変更する場合もあります。　　※サラダはすべて加熱してあります。

30
月

○

いか,鶏肉,
うずら卵

牛乳 七分つき米,麦,
小麦粉,三温糖,
水あめ

油 にんじん,
かぼちゃ,
こまつな

玉葱,にがうり,えのきたけ,
はくさい,ねぎ夏越ご飯

27
金

○

豚肉,木綿豆腐 牛乳,
寒天

米,麦,三温糖,
でんぷん

ごま油,
油,
白いりごま

たかな漬,
にんじん,
トマト缶,
ピーマン

にんにく,しょうが,ねぎ,
たけのこ,椎茸,パイン缶高菜チャーハン

26
木

○

ぼら,ベーコン,
鶏肉,たまご

牛乳,
粉チーズ

黒砂糖パン,でんぷん,
三温糖,じゃがいも,
パン粉

オリーブ油,
油

にんじん,
こまつな

りんご,ねぎ,にんにく,
玉葱,コーン黒砂糖パン

25
水

○

豚肉,豚レバー,
大豆,チキン水煮

牛乳 米,麦,米粉,
じゃがいも,三温糖

油,
オリーブ油

にんじん,
トマト,
ピーマン

にんにく,しょうが,玉葱,
なす,ズッキーニ,コーン,
きゅうり,小玉すいか

夏野菜のドライカレー

24
火

○

メダイ,糸けずり,
鶏肉,生揚げ

牛乳,
わかめ

米,麦,はちみつ,
三温糖,でんぷん

油,
ごま油

にんじん,
こまつな

ズッキーニ,コーン,
にんにく,しょうが,椎茸,
とうがん,はくさい

わかめご飯

23
月

○

豚肉,いか,
粉かつお,豆乳,
大豆,ツナ

牛乳 うどん,じゃがいも,
小麦粉,三温糖

油 にんじん,
葉ねぎ

玉葱,椎茸,キャベツ,
きゅうり,もやし,コーン焼きうどん

18
水

○

豚肉,さつま揚げ,
木綿豆腐

牛乳,
ししゃも

米,玄米,三温糖,
じゃがいも,しらたき,
焼きふ

油,
白すりごま,
ごま油

にんじん,
さやいんげん

ねぎ,ごぼう,玉葱

玄米ご飯　

17
火

○

めばる,鶏肉,
白いんげん豆

牛乳,
粉チーズ

ショートニングパン,
米粉,パン粉

油,
バター

にんじん しょうが,キャベツ,玉葱,
たくあん,レモン,コーンセルフのフィッシュ

　カツバーガー(パン)

16
月

○

鶏肉,
ボンレスハム,
卵,豚肉

牛乳,
ダイスチーズ

七分つき米,麦,
三温糖,じゃがいも

油,
バター

にんじん,
ピーマン,
かぶの葉

ごぼう,しょうが,コーン,
玉葱,セロリー,かぶ,
キャベツ

鶏ごぼうピラフ

13
金

○

油揚げ,豚肉,
生揚げ

牛乳,
にぎす

米,麦,米粉,三温糖,
じゃがいも,でんぷん

油 こまつな,
にんじん,
さやいんげん

キャベツ,玉葱

麦ご飯

12
木

○

鶏肉,たまご 牛乳 七分つき米,麦,
三温糖,フォー

油 にんじん,
赤ピーマン,
ピーマン

玉葱,エリンギ,バジル,
にんにく,しょうが,もやし,
はくさい,ねぎ

ガパオライス

11
水

○

いわし,粉かつお,
豆腐,豚肉,
油揚げ

牛乳 七分つき米,麦,
でんぷん,三温糖,
水あめ,黒こんにゃく

油,
ごま油

だいこん葉,
こまつな,
にんじん

梅,はくさい,えのきたけ,
だいこん,椎茸,ねぎ梅菜飯

10
火

○

豚肉,
ボンレスハム,
ベーコン

牛乳,
粉チーズ,
生クリーム

ショートニングパン,
グラニュー糖,
じゃがいも,小麦粉,
三温糖

バター,
油,
オリーブ油

にんじん,
赤ピーマン

にんにく,玉葱,キャベツ,コー
ン,きゅうりシナモンロール

　トースト

7
土

○

鶏肉,ベーコン,
いか

牛乳,
くきわかめ,
ちりめんじゃこ

スパゲッティ,
さつまいも,
でんぷん,三温糖

油,
オリーブ油

にんじん,
しそ

にんにく,玉葱,しめじ,
えのきたけ,コーン,
キャベツ,きゅうり

いかと青じその
　和風スパゲティ

6
金

○

豚肉,卵,生揚げ 牛乳 米,麦,三温糖,
しらたき,じゃがいも

ごま油,
油,
白いりごま

にんじん,
葉ねぎ

にんにく,しょうが,玉葱,
ねぎ,だいこん,きゅうり麦ご飯

5
木

○

青ヒラス,豚肉,
生揚げ

牛乳 米,麦,でんぷん,
三温糖,糸こんにゃく

油,
ごま油

にんじん,
こまつな,
トウミョウ

しょうが,ねぎ,もやし,
玉葱,キャベツ麦ご飯

4
水

○

豚肉,ベーコン,
鶏肉,大豆

牛乳,
ピザチーズ,
生クリーム

胚芽パン,三温糖,
じゃがいも
,こんにゃく

油,
ごま油

にんじん,
トマト,
パセリ

ごぼう,れんこん,玉葱,
セロリー,キャベツ,もやし,
きゅうり,コーン

きんぴらトースト

油,
白すりごま

にんじん,
こまつな

キャベツ,ごぼう,椎茸,
だいこん,ねぎひじきご飯　

3
火

○

豚肉 牛乳 米,麦,しらたき,
焼きふ,三温糖,
トッポギ

ごま油,
油,
白すりごま

にんじん,
にら,
チンゲンツァイ

りんご,にんにく,しょうが,
ねぎ,玉葱,もやし,椎茸,
はくさい,メロン

プルコギ丼　

20
金

夏季考査

  ６月　給食献立予定表

9
月

学校公開　振替休業日

19
木

夏季考査

日 主食
牛
乳

おかず
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

2
月

○

鶏肉,油揚げ,
さば,豚肉,
木綿豆腐

牛乳,
ひじき

七分つき米,麦,
糸こんにゃく,
三温糖

毎年６月は食育月間・

毎月１９日は食育の日

世界有数の長寿国である日本ですが、栄養の偏りや不規則な食事による生活習慣病の増加をはじめ、食
の安全上の問題、海外への食の依存など、さまざまな問題を抱えています。そこで、「国民が生涯にわたっ
て健全な心身を培い、豊かな人間性を育む」ことなどを目的に、平成17（2005）年６月に「食育基本法」が制
定され、国を挙げて「食育」に取り組むことになりました。食育基本法の制定から今年で20年となりますが、
食をめぐる新たな問題も生じており、より一層「食育」を推進していく必要があります。

【市内産野菜】
６月は、三鷹市北野の地場産農家「川瀬さん」から「玉葱」が、JAを通じて「小松菜・人参・大根・キャベツ・じゃがいも・
にんにく・きゅうり・葉ねぎ・ピーマン・ズッキーニ・トマト・なす 」が納品される予定です！


