
令和8年度

エネルギー

たんぱく質

1

金
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木
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金
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月

12

火

13

水

14

木

15

金

18

月

19

火

20

水

21

木

22

金

26

火

27

水

29

金

☆献立は学校行事等で変更することがあります。 月平均 650 kcal

☆牛乳は毎回つきます。 27.7 g
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ひゅうがなつ

ごまいりみそしる

運動会応援
うんどうかいおうえん

献立
こんだて

のりいりゆでやさい

くさだんご

ごまコロッケ

はくさいのだしじょうゆあえ

ジャーマンポテト

ABCスープ

日 献立名

ごはん

ごはん
ひじきいりのりの

つくだに

ごはん

さんさいごはん

さけのてりやき

ちゃふきいも

しおこうじにくじゃが

うめのかおりあえ

かつおのごまがらめ

とうにゅうとんじる

きびなごのからあげ

27.9

650

32.0

ごもくあんかけ
やきそば

ミルクパン

715

21.9

ハニーレモン
トースト

617

ごはん

ピースごはん

ごはん

にんにく,しょうが,たまねぎ,にん
じん,干ししいたけ,たけのこ,はく
さい,チンゲンサイ,こまつな,キャ
ベツ,もやし,黄桃缶,りんご

こまつなのあえもの

ホキのあずまに

はくさいのごまあえ

チキンカツ

ゆでキャベツ

いりたまごいりゆでやさい

油,むし中華めん,砂
糖,でんぷん,ごま油,
はちみつ

トマトいりやさいスープ

なまあげのそぼろに

こんにゃくサラダ

米,サラダ油,砂糖,
油,じゃがいも,でん
ぷん,揚げ

にんじん,たけのこ,干ししいたけ,
ふき,わらび(ゆで),ぜんまい,グリ
ンピース,ごぼう,だいこん,長ね
ぎ,しょうが,ひゅうがなつ

砂糖,冷凍うどん,ご
ま油,上新粉,白玉
粉,小麦粉,白ごま

にんじん,たまねぎ,長ねぎ,もや
し,キャベツ,にんにく,しょうが,レ
モン(全果、生),よもぎ

しょうが,にんにく,切干しだいこ
ん,キャベツ,にんじん,江戸菜,
長ねぎ

592

27.9

22.8

631

22.7

715

30.5

658

36.2

649

30.8

食パン,マーガリン,
はちみつ,グラ
ニュー糖,サラダ油,
じゃがいも,オリーブ
油

レモン(全果、生),たまねぎ,パ
セリ,にんにく,しょうが,にんじん,
キャベツ,トマト,清見オレンジ

江東区立第四大島小学校

しょうが,たまねぎ,だいこん,長
ねぎ,江戸菜

グリンピース,しょうが,にんじん,
たまねぎ,たけのこ,干ししいた
け,グリンピース,きゅうり,もやし

27.5

586

624

24.5

625

にんじん,たまねぎ,グリンピース,
ほうれんそう,キャベツ,もやし,梅
干し

602

30.2

米,揚げ油,でんぷ
ん,砂糖,白ごま

しょうが,はくさい,もやし,江戸菜,
にんじん,たまねぎ,長ねぎ

牛乳,鶏肉,卵 ミルクパン,小麦粉,
生パン粉,でんぷん,
揚げ油,三温糖,じゃ
がいも,マカロニ

キャベツ,たまねぎ,にんじん,
スィートコーン,パセリ

主に血や肉になる

赤の仲間

主に熱や力の元になる

黄の仲間

主に体の調子を整える

緑の仲間

牛乳,炊き込み
わかめ,豚肉,か
つお節,生揚げ
（冷凍）

米,油,じゃがいも,板
こんにゃく,砂糖,で
んぷん,つきこん
にゃく,ごま油

牛乳,刻みのり,
ひじき,豚肉,さ
つま揚げ,かつ
お節

米,油,じゃがいも,板
こんにゃく,砂糖

米,油,でんぷん,白
ごま,ごま油,砂糖

牛乳,豚肉,いか,
プレーンヨーグ
ルト

牛乳,鮭,出し昆
布,さば節,油揚
げ

米,三温糖,でんぷ
ん,じゃがいも,白ご
ま

牛乳,豚肉,大
豆,卵,出し昆布,
かつお節,豆腐

米,オリーブ油,サラ
ダ油,バター,小麦
粉,でんぷん,じゃが
いも,はちみつ

にんにく,しょうが,たまねぎ,にん
じん,セロリ,トマト缶,キャベツ,きゅ
うり,メロン

米,揚げ油,サラダ
油,じゃがいも,白ご
ま,小麦粉,生パン
粉,でんぷん

たまねぎ,にんじん,はくさい,もや
し,江戸菜,えのきたけ,長ねぎ

牛乳,かつお,大
豆,ちりめんじゃ
こ,生わかめ,出
し昆布,さば節,
油揚げ

牛乳,豚肉,卵,
粉寒天,カルピ
ス

牛乳,鶏肉,油揚
げ,出し昆布,さ
ば節,豚肉,豆
腐,豆乳,きびな
ご
牛乳,出し昆布,
かつお節,鶏肉,
油揚げ,刻みの
り,きな粉

牛乳,ベーコン,
鶏肉

牛乳,豚肉,粉
チーズ,レンズま
め,ロースハム

きよみオレンジ

かきたまじる

もずくのみそしる
牛乳,ホキ,出し
昆布,さば節,豆
腐,もずく

キャベツのみそしる

かいそういりはりはりゆでやさい

りんごともものはちみつヨーグルト

707

コロコロポテトのゆでやさい 23.3

トマトガーリック
トースト

ホワイトシチュー
牛乳,鶏肉 食パン,マーガリン,

じゃがいも,バター,
小麦粉,砂糖,サラ
ダ油

にんにく,パセリ,しょうが,たまね
ぎ,にんじん,キャベツ,きゅうり,
スィートコーン,にんじん

647

キャロットソースサラダ 23.8

メロン

ぶたどん

米,つきこんにゃく,で
んぷん,サラダ油,砂
糖

しょうが,たまねぎ,にんじん,エリ
ンギ,長ねぎ,キャベツ,みかん
缶,黄桃缶,パイン缶,ｱｾﾛﾗ
(10%果汁入り飲料)あかしろフルーツポンチ

ターメリックライス
キーマカレー

655

しおこんぶいりゆでやさい 32.3

　　食
た

べ物
もの

には、一番
いちばん

おいしくて栄養
えいよう

がたっぷりの時期
じき

「旬
しゅん

」があります。「旬
しゅん

」とは自然
しぜん

の中
なか

でふつうに育
そだ

てた野菜
やさい

や果物
くだもの

がとれる

　季節
きせつ

、魚
さかな

がたくさんとれる季節
きせつ

のことです。食
た

べ物
もの

によって旬
しゅん

の時期
じき

は違
ちが

います。旬
しゅん

のものを食
た

べて、自然
しぜん

のめぐみや四季
しき

の変
へん

　化
か

を感
かん

じてみましょう。

にしょくどん
ごまだれゆでやさい バレンシアオレンジ

牛乳,鶏肉,卵,
出し昆布,さば
節,豆腐

米,砂糖,でんぷん,
サラダ油,ごま油,白
ごま,板こんにゃく,
じゃがいも

しょうが,にんじん,ごぼう,キャベ
ツ,きゅうり,スィートコーン,だいこ
ん,長ねぎ,オレンジ

676

みそけんちんじる 29.3

季節の食べ物
バレンシア
オレンジ

開校記念日
かいこうきねんび

給食
きゅうしょく せきはん

いかのいそべあげ はんぺんいりすましじる
牛乳,ささげ,い
か,卵,あおのり,
塩昆布,かつお
節,豆腐,ひなあ
られはんぺん

米,もち米,黒ごま,揚
げ油,小麦粉,でん
ぷん,ごま油,三温糖

にんじん,キャベツ,はくさい,えの
きたけ,江戸菜,長ねぎ

ねんせい

きせつ た もの


