
エネルギー
(kcal)

血や肉
ち　　　　にく

になる 熱や力の元になる
ねつ　　ちから　　もと

体の調子を整える
からだ　ちょうし　　　ととの たん白しつ

(g)

はちのすけふりかけごはん

とりにくのこーんふれーくあげ

もやしとコーンのいためもの

キャベツとだいこんのみそしる

ゼリー

むぎごはん

ごぼうとぶたにくのやながわむし

しんじゃがのみそしる

ごはん

てっかみそ

やきししゃも

もやしのおひたし

にくじゃが

ガーリックトースト

チキンビーンズ

かみかみサラダ

じゃこドレッシング

むぎごはん

さかなのかおりドレッシングがけ

ズッキーニのおかかいため

しらたまスープ

マーボーはるさめどん

ちゅうかふうたまごスープ

れいとうみかん

8 月 ふりかえきゅうぎょうび

メキシカンライス

さかなのハーブやき

かぼちゃサラダ

ポソレ

ジャージャーめん

あおのりポテト

くだもの

うめごはん

いわしフライ

キャベツのレモンあえ

ごもくじる

むぎごはん

たまごやきのあんかけ

みずなのおかかあえ

いりどり

こうやどうふのチンジャオロースーどん

うずらたまごのスープ

くだもの

こぎつねごはん

さかなのてりやき

キャベツのにびたし

こんさいのみだくさんのみそしる

ハニーロール

コーンシチュー

ツナサラダ

かんさいふううどん

おこのみあげ

かんてんいりはるさめサラダ

たこごはん

ツナとキャベツのつつみあげ

ひじきのにもの

なつののっぺいじる

ツナのトマトソーススパゲティ

パインむしパン

こんにゃくサラダ

チキンドレッシング

シシジューシー

さかなのこうみあげ

にんじんしりしり

もずくのみそしる

あつあげとぶたにくのあんかけどん

ワンタンスープ

あじさいゼリーポンチ

かやくごはん

にぎすのからあげ

ゆでえだまめ

こんさいとなまあげのそぼろに

むぎごはん

さかなのねぎごまソースがけ

やさいのピリリづけ

とうふとぶたにくのちゅうかいため

きなこあげパン

トマトシチュー

まめサラダ

むぎごはん

さかなのみそだれかけ

いとこんにゃくのわふういため

しおとんじる

◎3日
にち

は、こころの劇場
げきじょう

観劇
かんげき

のため

　17～19日
にち

は、自然
しぜん

教室
きょうしつ

のため６年生
ねんせい

の

給食
きゅうしょく

はありません。

23日
にち

　沖縄
おきなわ

慰霊祭
いれいさい

（沖縄
おきなわ

メニュー）

この日
ひ

は沖縄
おきなわ

の戦争
せんそう

で犠牲
ぎせい

になった方
かた

を追悼
ついとう

し、平和
へいわ

を願
ねが

う大切
たいせつ

な日
ひ

です。

シシジューシーは沖縄
おきなわ

の伝統的
でんとうてき

な炊
た

き

込
こ

みご飯
はん

で、「シシ（肉
にく

）」、「ジューシー

（炊
た

き込
こ

みご飯
はん

）」を意味
いみ

します。

11 日　入梅
にち　にゅうばい

入梅
にゅうばい

 は「梅の実
うめ　　み

が熟
じゅく

し、梅雨
つゆ

に入る
はい

こ

ろ」という意味
いみ

があります。 また、この時
じ

期
き　

に取
と

れるイワシを入梅
にゅうばい

 いわしと呼
よ

び、一年
、いちねん

の中
なか

 で一番
いちばん

おいしいといわれ

ています。

9日
か

　メキシコメニュー

2026年
ねん

　FIFAワールドカップは

アメリカ・カナダ・メキシコで開催
かいさい

されま

す。

メキシコ料理
りょうり

の特徴
とくちょう

は

スパイス、カラフル、豆
まめ

を使
つか

う特徴
とくちょう

があり

ます。

4日
か

【歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

】

　よく噛
か

むことで

肥満
ひまん

予防
よぼう

・消化促進
しょうかそくしん

・虫歯予防
むしばよぼう

脳
のう

や味覚
みかく

の発達
はったつ

・改善
かいぜん

など

全身
ぜんしん

の健康
けんこう

につながります。

1日
ついたち

　開校記念日
かいこうきねんび

メニュー

「はちのすけふりかけ」

　　はちみつ

　　のり

　　酢
す

　　けずり節
ぶし

　と醤油
しょうゆ

等
など

を加
くわ

えてふりかけを作
つく

り

　ます。

19日
にち

　夏至
げし

メニュー

21日
にち

は夏至
げし

です。

夏至
げし

は北半球
きたはんきゅう

において一年
いちねん

で一番
いちばん

昼
ひる

が

長
なが

くなる日
ひ

です。昔
むかし

は田植
たう

えの時期
じき

でも

あったので、「たこの足
あし

のようにしっかり

根
ね

がはるように」と願
ねが

いを込
こ

めて、たこを

食
た

べる習慣
しゅうかん

がありました。

588

27.4

587

24.9

589

23.6

※都合
つごう

により、献立
こんだて

や食材
しょくざい

を変更
へんこう

する場
ば

合
あい

があります。

※サラダは加熱
かねつ

してあります。

◎今月
こんげつ

の果物
くだもの

は、ジューシーオレンジ、

メロン、小玉
こだま

すいかなどを予定
よてい

していま

す。

※太字
ふ と じ

は今月
こんげつ

使用
し よ う

予定
よ て い

の三鷹
み た か

産
さん

農産
のうさん

物
ぶつ

です。収穫状況
しゅうかくじょうきょう

により変更
へんこう

になる

場合
ば あ い

があります。
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25.2

595

22.2

659

30.5
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26.7
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621

こめ,むぎ,はちみつ,さとう,こ
むぎ,コーンフレーク,あぶら,
こんにゃく

しょうが,にんにく,もやし,
ホールコーン,ごぼう,にんじ
ん,だいこん,たまねぎ,キャベ
ツ,ねぎ,こまつな,ぶどうゼ
リー

ぎゅうにゅう,ぶたにく,たま
ご,とりにく,なまあげ

こめ,むぎ,あぶら,しらたき,さ
とう,ごまあぶら,じゃがいも,
こんにゃく

ぎゅうにゅう,きざみのり,けず
りぶし,とりにく,あぶらあげ

ぎゅうにゅう,ベーコン,ツナ,
とりにく

○

ぎゅうにゅう,とりにく,あぶら
あげ,さば,もめんどうふ

12
ぎゅうにゅう,とりにく,たま
ご,こなかつお

15

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だい
ず,あおのり

○

ぎゅうにゅう,とりにく,きぬご
しどうふ,たまご

あぶら,スパゲッティ,サラダこ
んにゃく,ごまあぶら,さとう,
こめこ

しちぶつきまい,もちごめ,あぶ
ら,さとう,ちゅうざらとう,で
んぷん,いとこんにゃく,こん
にゃく,じゃがいも

こめ,むぎ,あぶら,さとう,はる
さめ,でんぷん,ごまあぶら

4
はいがしょくパン,オリーブオ
イル,あぶら,じゃがいも,さと
う,しろごま

にんにく,たまねぎ,にんじん,
ズッキーニ,セロリー,トマト,
さやいんげん,もやし,ごぼう,
れんこん,きりぼしだいこん,
きゅうり

ぎゅうにゅう,あじ,いとけず
り,とりにく,あぶらあげ

こめ,むぎ,でんぷん,こむぎこ,
さとう,ごまあぶら,あぶら,し
らたま

たまねぎ,しそ,にんにく,ズッ
キーニ,キャベツ,コーン,にん
じん,ほししいたけ,はくさい,
ねぎ,こまつな

ぎゅうにゅう,しろいんげんま
め,とりにく,だいず,ちりめん
じゃこ

ごぼう,たまねぎ,にんじん,え
のきたけ,キャベツ,だいこん,
こまつな,ねぎ,はねぎ

ぎゅうにゅう,だいず,ししゃ
も,ぶたにく,なまあげ

しちぶつきまい,むぎ,あぶら,
さとう,しろごま,いとこんにゃ
く,じゃがいも

にんじん,キャベツ,もやし,た
まねぎ

ちゅうかめん,あぶら,さとう,
でんぷん,ごまあぶら,じゃがい
も,あぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,ね
ぎ,にんじん,きりぼしだいこ
ん,もやし,こまつな,ジュー
シーオレンジ

ぎゅうにゅう,いわし,ぶたに
く,あぶらあげ

しちぶつきまい,むぎ,こむぎ
こ,パンこ,あぶら,じょうはく
とう,ごまあぶら

うめ,キャベツ,にんじん,レモ
ン,ごぼう,だいこん,はくさい,
こまつな,はねぎ,えのきたけ

にんにく,しょうが,にんじん,
ほししいたけ,たまねぎ,はね
ぎ,キャベツ,ねぎ,れいとうみ
かん

ぎゅうにゅう,ウィンナー,ミナ
ミカゴカマス,ひよこまめ,なま
クリーム,ぶたにく

こめ,むぎ,あぶら,オリーブオ
イル,さとう

トマトジュース,たまねぎ,エリ
ンギ,コーン,ピーマン,あか
ピーマン,にんにく,パセリ,に
んじん,かぼちゃ,きゅうり,レ
モン,セロリー,えのきたけ,
キャベツ,こまつな

しょうが,にんじん,さやいんげ
ん,キャベツ,こまつな,ごぼう,
だいこん,ねぎ,えのきたけ,は
ねぎ

ぎゅうにゅう,とりにく,なまク
リーム,ツナ

ミルクパン,バター,グラニュー
とう,はちみつ,あぶら,じゃが
いも,こむぎこ,ごまあぶら,さ
とう

たまねぎ,にんじん,セロリー,
コーン,クリームコーン,キャベ
ツ,きゅうり

こめ,むぎ,あぶら,さとう,でん
ぷん,こんにゃく,じゃがいも

たまねぎ,にんじん,もやし,み
ずな,ごぼう,しょうが,たけの
こ,ほししいたけ,さやいんげん

ぎゅうにゅう,こおりどうふ,ぶ
たにく,とりにく,うずらたまご

しちぶつきまい,むぎ,あぶら,
さとう,でんぷん,ごまあぶら,
はるさめ

にんじん,たけのこ,しめじ,に
んにく,しょうが,もやし,ピー
マン,あかピーマン,えのきた
け,はくさい,ねぎ,こだますい
か

しちぶつきまい,むぎ,さとう,
でんぷん,こむぎこ,あぶら,こ
んにゃく,じゃがいも

にんじん,たけのこ,しょうが,
えだまめ,ごぼう,だいこん

にんにく,たまねぎ,にんじん,エ
リンギ,ズッキーニ,パセリ,
キャベツ,ホールコーン,きゅう
り,パインかん

ぎゅうにゅう,ベーコン,ぶたに
く,きざみこんぶ,さめ,ツナ,と
りにく,なまあげ,もずく

しちぶつきまい,むぎ,さとう,
ごまあぶら,でんぷん,こむぎ
こ,あぶら,あぶら

しょうが,にんじん,ごぼう,だ
いこん,はくさい,はねぎ

ぎゅうにゅう,とりにく,あぶら
あげ,ぶたにく,いか,こなかつ
お,あおのり,いとかんてん,ハ
ム

さとう,うどん,こむぎこ,あぶ
ら,はるさめ,ごまあぶら,しろ
ごま

にんじん,こまつな,ねぎ,キャベ
ツ,もやし,きゅうり

ぎゅうにゅう,たこ,だいず,ツ
ナ,ひじき,だいず,あぶらあげ,
とりにく,なまあげ

こめ,むぎ,ぎょうざのかわ,で
んぷん,あげあぶら,こむぎこ,
あぶら,しらたき,さとう,こん
にゃく,じゃがいも

しょうが,にんじん,さやいんげ
ん,キャベツ,たまねぎ,ねぎ,に
んにく,ごぼう,えのきたけ,と
うがん,なす,オクラ

ぎゅうにゅう,さば,とりにく,
こなかつお,ぶたにく,なまあげ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,いと
こんにゃく,ごまあぶら,こん
にゃく,じゃがいも

にんにく,もやし,にんじん,こ
まつな,ごぼう,だいこん,たま
ねぎ,えのきたけ,はねぎ

ぎゅうにゅう,さば,ぶたにく,
もめんどうふ

しちぶつきまい,むぎ,あぶら,
ごまあぶら,さとう,しろごま,
でんぷん

ねぎ,にんじん,だいこん,きゅう
り,しょうが,にんにく,たまね
ぎ,たけのこ,ほししいたけ,は
くさい,チンゲンツァイ

ぎゅうにゅう,きなこ,とりに
く,なまクリーム,だいず

はいがパン,じょうはくとう,あ
げあぶら,あぶら,じゃがいも,
さとう

たまねぎ,にんじん,エリンギ,ト
マト,セロリー,キャベツ,きゅう
り,コーン

○

1

2

3

5

6

9

10

11

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

30

月

火

水

木

金

土

火

16

17

18

19

22

23

25

26 金

月

火

月

火

水

木

24

29

　　　令和８年度　        　６月　こんだてよていひょう     　　  鷹南学園 三鷹市立中原小学校

日 曜 牛乳 こんだてめい
えいようのはたらき ひとこと

メモ

木

金

水

木

金

月

火

水

○

○

○

○

ぎゅうにゅう,ぶたにく,なまあ
げ,とりにく,かんてん

しちぶつきまい,むぎ,あぶら,
さとう,ごまあぶら,でんぷん,
ワンタン

にんにく,しょうが,にんじん,
たまねぎ,たけのこ,ほししいた
け,はくさい,にら,えのきたけ,
もやし,ねぎ,はねぎ,みかんか
ん,パインづめ

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,にぎ
す,とりにく,なまあげ

は くち えいせいしゅうかん

歯と口の衛生週間
か

よく噛むメニュー

かいこうきねんび

開校記念日

ワールドカップ

メキシコメニュー

にゅうばい

入梅

げ し

夏至

おきなわいれいさい

沖縄慰霊祭


