
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)

なつやさいのカレーライス

バジルポテト

くだもの

むぎごはん

ししゃものフライ（レモンソース）

ごもくまめ

じゃがいものいために

もちげんまいごはん

さかなのこうみだれ

ちんげんさいとコーンのｵｲｽﾀｰいため

なつやさいのとんじる

メープルバタートースト

さけのチャウダー

やさいサラダ

たまねぎドレッシング

えだまめごはん

さかなのごまだれやき

くきわかめのいために

たなばたじる

のざわなチャーハン

シーホーどうふ

きびなごサラダ

ちゅうかドレッシング

マーボーめん

やさいチップス

れいとうみかん

むぎごはん

おやこむし

もずくのみそしる

おこのみどん

れもんづけ

ごじる

くだもの

もろこしごはん

さかなのかおりドレッシングがけ

やさいのこんぶあえ

しおにくじゃが

なつのわふうビビンバ

いかとやさいのいためもの

あんにんフルーツ

ミルクパン

タルタルフィッシュカツ

キャベツのソースいため

アルファベットトマトスープ

セレクトデザート

17 金 終業式
しゅうぎょうしき

【市内
しない

の農家
のうか

さんからメッセージをいただきました】

７月
がつ

1日
ついたち

は「三鷹産野菜
みたかさんやさい

カレーの日
ひ

」です。この日
ひ

は鷹南学園
たかみなみがくえん

（東台小・五中・中原小
ひがしだいしょう・　ごちゅう・　なかはらしょう

）が「三鷹産野菜
みたかさんやさい

カレーの日
ひ

」に取
と

り組
く

みます。

【使用
しよう

する野菜
やさい

】　じゃがいも・トマト・にんじん・にんにく

三鷹市
みたかし

では、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

における市内
しない

産
さん

野菜
やさい

の活用
かつよう

促進
そくしん

に取
 と

り組
 く

んでいます。地場
じば

産
さん

給食
きゅうしょく

を通
つう

じて、市内
しない

産
さん

野菜
やさい

のおいしさ、都市農業
としのうぎょう

の大切
たいせつ

さを知
し

ってほしいと思
おも

 います。

5月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

に、5・6年生が麻生
あさお

農園
のうえん

で「チンゲン菜
さい

」を収穫
しゅうかく

しました。その後
ご

、家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

でチンゲン菜
さい

を「ゆでる」または「炒
いた

める」調理方法
ちょうりほうほう

で、メニューを考
かんが

えました。

そこにはチンゲン菜
さい

を美味
おい

しく食
た

べるための工夫
くふう

について、様々
さまざま

なアイデアが書
か

いてありました。

そこで、皆
みな

さんのチンゲン菜
さい

を美味
おい

しく食
た

べるためのアイデアを給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

に入
い

れました。3日
にち

（金
きん

）に「チンゲン菜
さい

のオイスター炒
いた

め」が登場
とうじょう

します。

6日
むいか

　世界
せかい

の料理
りょうり

「カナダメニュー」

アメリカ、メキシコ、カナダの3か国
こく

で

開催
かいさい

されているワールドカップにちな

んで「カナダメニュー」が登場
とうじょう

します。

カナダでは、メープルシロップが特産
とくさん

品
ひん

です。また、鮭
さけ

は様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われています。

13日
にち

　広島
ひろしま

メニュー

広島県
ひろしまけん

は中国地方
ちゅうごくちほう

の中央
ちゅうおう

に位置
いち

して

います。瀬戸内海
せとうちかい

に面
めん

し、レモンが特
とく

産品
さんひん

です。

お好
この

み焼
や

きは全国的
ぜんこくてき

にも有名
ゆうめい

です。

呉汁
ごじる

は、大豆
だいず

をすりつぶしたものを味
みそ

噌汁
しる

に入
い

れて作
つく

ります。

15 水 〇

16 木 〇

13 月 〇

14 火 〇

9 木 〇

10 金 〇

7

しちぶつきまい,むぎ,あぶら,さ
とう,ごまあぶら,しろごま,でんぷ
ん

火 〇

8 水 〇

3 金 〇

6 月 〇

こめ,むぎ,あぶら,さとう

こめ,むぎ,あぶら,さとう,しろこん
にゃく,じゃがいも

27.7

621

585

25.5

609

28.1

592

28

25.6

589

27.4

587

25.6

〇

2 木 〇

616

22.9

618

29.6

608
こめ,でんぷん,あぶら,さとう,し
らたき,じゃがいも

とうもろこし,たまねぎ,しそ,
こまつな,きゅうり,キャベツ,に
んじん

にんじん,　ほししいたけ,たま
ねぎ,ごぼう,だいこん,はくさい,
はねぎ

にんじん,もやし,ねぎ,キャベツ,
べにしょうが,きゅうり,はくさ
い,レモン,ごぼう,だいこん,こま
つな,こだますいか

ぎゅうにゅう,あぶらあげ,ぶり,と
りにく,くきわかめ,かまぼこ,きぬ
ごしどうふ

しょうが,たまねぎ,レモン,キャ
ベツ,にんにく,にんじん,セロ
リー,エリンギ,トマト,こまつな,
りんごシャーベット,ももゼリー

ちゅうかめん,あぶら,さとう,でん
ぷん,ごまあぶら,ワンタン,さつ
まいも,じゃがいも

にんにく,しょうが,ほししいた
け,にんじん,たけのこ,もやし,
ねぎ,にら,れんこん,れいとうみ
かん

598

28.4
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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

しちぶつきまい,むぎ,あぶら,こ
めこ,オリーブオイル,じゃがい
も

しょうが,にんにく,たまねぎ,に
んじん,セロリー,トマト,かぼ
ちゃ,なす,ズッキーニ,エリンギ,
こだますいか

こめ,むぎ,こむぎこ,パンこ,あぶ
ら,さとう,しろこんにゃく,しらた
き,じゃがいも

レモン,にんじん,ごぼう,しょう
が,たまねぎ,さやいんげん,は
ねぎ

こめ,げんまい,あぶら,さとう,で
んぷん,くろこんにゃく,じゃがい
も

にんにく,しょうが,ねぎ,とうもろ
こし,チンゲンツァイ,キャベツ,
にんじん,とうがん,なす,たま
ねぎ,はねぎ

ぎゅうにゅう,とりにく、しろいん
げんまめ,ベーコン

ぎゅうにゅう,ししゃも,こんぶ,こ
んぶ,だいず,さつまあげ,ぶたに
く,なまあげ

ぎゅうにゅう,さば,ベーコン,ぶた
にく,なまあげ

1 水

26.9

593

25.7

615

◎今月
こんげつ

の果物
くだもの

は、小玉
こだま

すいか、冷凍
れいとう

みかん

などを予定
よてい

しています。

※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

する場合
ばあい

があります。

※サラダは加熱
かねつ

してあります。

ぎゅうにゅう,とりにく,もめんどう
ふ,うずらたまご,わかめ,きびな
ご

はいがしょくパン,バター,さとう,
メープルシロップ,あぶら,じゃ
がいも,こむぎこ

たまねぎ,にんじん,エリンギ,こ
まつな,セロリー,とうもろこし,
キャベツ,きゅうり,あかピー
マン

こめ,むぎ,あぶら,さとう,ごまあ
ぶら,しろねりごま,でんぷん,そ
うめん

ごぼう,にんじん,ほししいた
け,えだまめ,にんにく,しょうが,
ねぎ,もやし,えのきたけ,オクラ

こめ,むぎ,あぶら,さとう,でんぷ
ん,ごまあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,ね
ぎ,にんじん,チンゲンツァイ,の
ざわなづけ,たけのこ,ほししい
たけ,トマト,ピーマン,キャベツ,
もやし,きゅうり

ごぼう,にんじん,もやし,はくさ
いキムチ,たくあん,こまつな,しょ
うが,しそ,たまねぎ,ほししいた
け,キャベツ,チンゲンツァイ,パ
インかん,おうとうかんりんごか
ん

ミルクパン,こむぎこ,パンこ,あ
ぶら,さとう,マカロニ

※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

農産物
のうさんぶつ

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。

16日
にち

　セレクトデザート

 ・バニラアイスクリーム

・りんごシャーベット

・ももゼリー

3つの中
なか

から事前
じぜん

に一
ひと

つ選
えら

びます

ぎゅうにゅう,ぶたにく,ぶたレ
バー,もめんどうふ

ぎゅうにゅう,とりにく,たまご,な
まあげ,もずく

ぎゅうにゅう,ぶたにく,だいず,と
うにゅう,なまあげ

ぎゅうにゅう,あじ,きざみこんぶ,
ぶたにく,なまあげ

ぎゅうにゅう,ぶたにく,とりにく,
いか,うずらたまご

ぎゅうにゅう,さめ,とりにく,ひよ
こまめ,ｱｲｽｸﾘｰﾑ

ぎゅうにゅう,とりにく,しろいんげ
んまめ,チーズ,さけ

みたかさんやさい ひ

三鷹産野菜カレーの日

ねんせい

5・6年生の

アイデア

メニュー

せかい りょうり

世界の料理

【 カナダ メニュー】

たなばた

七夕

にほん きょうど

日本の郷土メニュー
ひろしまけん

【広島県】

んなで

のしく

レーをたべよう

ないさんやさいのひ

みたかし みな す

三鷹市では、皆さんの住んで
ちか はたけ

いる近くに畑があります。
ちか おい やさい つく

近くで美味しい野菜を作って
し ほ

いることを知って欲しいです。

じぶん こ た おも

自分の子どもに食べさせたいと思える
やさい つく

ような野菜を作っています。

みたか やさい た みたか しゅん し

三鷹の野菜を食べて、三鷹の旬を知って
ほ

欲しいです。

みたか やさい あじ

三鷹の野菜を味わおう！

じどう かんが さい おい た くふう きゅうしょく とりい

児童が考えた「チンゲン菜を美味しく食べるための工夫」を給食に取入れました

さい にく

チンゲン菜と肉を
いっしょ た

一緒に食べることで
は にがみ

葉の苦味がなくなる

いろ

色があざやかになる

ようにする

は わ

くきと葉を分ける。
ひ とお

火の通りにくいくきは
じかんさ は

カットし、時間差で葉
くわ

を加える

コーンがあるから、

にがいのがにがてな人も
た

食べやすい

ごはんがすすむように

オイスターいためにした

さい た

チンゲン菜だけだと食べたく
いろ

ならないが、色がカラフルに
しょくよく ま おも

なると食欲が増すと思う

さんこう

参考にしたアイデア

にっぽん

がんばれ 日本！


