
エネルギー たんぱく質

エネルギーのもとになる 体をつくるもとになる 体の調子を整えるもとになる kcal g

1 木
あけぼのごはん　魚

さかな

の甘酢
あ ま ず

あんかけ　白玉
し ら た ま

入
い

りかきたま汁
じ る

牛乳
ぎゅうにゅう

米　でんぷん　油
ごま油　砂糖
冷凍白玉だんご

ホキ　鶏肉　卵　牛乳
にんじん　しょうが　たまねぎ
干しいたけ　ﾋﾟｰﾏﾝ
江戸菜　長ねぎ

596 25.5

2 金
やきそば　カレービーンズポテト　クラッシュりんごゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

蒸し中華麺　油　でんぷん
じゃがいも　砂糖

豚肉　いか　あおのり
大豆　粉寒天　牛乳

ｷｬﾍﾞﾂ　もやし　たまねぎ
にんじん　干しいたけ
りんごｼﾞｭｰｽ　りんご缶

587 26.8

7 水 ハヤシライス　千切
せ ん ぎ

りポテトサラダ　ﾆｭｰｻﾏｰｵﾚﾝｼﾞ　牛乳
ぎゅうにゅう

米　油　じゃがいも　砂糖 豚肉　牛乳

たまねぎ　にんじん　にんにく
ぶなしめじ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
こまつな　しょうが
ﾆｭｰｻﾏｰｵﾚﾝｼﾞ

602 22.5

8 木 きつねうどん　いももち　じゃこと野菜
や さ い

のサラダ　牛乳
ぎゅうにゅう

冷凍うどん　油　砂糖
じゃがいも　でんぷん
いりごま

鶏肉　油揚げ
ちりめんじゃこ　牛乳

にんじん　だいこん　長ねぎ
こまつな　干しいたけ
きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ

586 24.2

9 金
季節のメニュー

プルコギ丼
どん

　そらまめ（揚
あげ

）　フルーツヨーグルト　牛乳
ぎゅうにゅう

米　砂糖　ごま油　油
いりごま

豚肉　牛乳
プレーンヨーグルト

たまねぎ　もやし　にら
にんじん　りんご　しょうが
にんにく　そらまめ　ﾊﾟｲﾝ缶
黄桃缶

599 22.6

12 月

地産地消【糸
い と

寒天
かんてん

】

ごはん　じゃこピーふりかけ　卵焼
たまごや

き

糸
い と

寒天
かんてん

のごま酢
す

がけ　みそ汁
し る

　牛乳
ぎゅうにゅう

米　砂糖　ごま油
いりごま　油　じゃがいも

ちりめんじゃこ
豚ひき肉　卵　糸寒天
味噌　牛乳

ﾋﾟｰﾏﾝ　たまねぎ　にんじん
干しいたけ　こまつな
もやし　えのきたけ

599 25.8

13 火
インディアンパスタ　コーンと野菜

や さ い

のサラダ

抹茶
ま っ ち ゃ

カップケーキ　牛乳
ぎゅうにゅう

スパゲティ　油　砂糖
ごま油　小麦粉　ﾏｰｶﾞﾘﾝ
甘納豆

豚肉　卵　牛乳
にんにく　たまねぎ　にんじん
ﾋﾟｰﾏﾝ　ﾄﾏﾄ水煮缶　きゅうり
ｷｬﾍﾞﾂ　ｽｲｰﾄｺｰﾝ缶

594 24.5

14 水
麻婆
まーぼー

豆腐
ど う ふ

丼
どん

　青菜
あ お な

ときのこのスープ

甘夏
あまなつ

　牛乳
ぎゅうにゅう

米　米粒麦　油
砂糖　でんぷん　ごま油

豆腐　豚ひき肉
大豆　味噌
鶏肉　牛乳

たまねぎ　長ねぎ　にんにく
しょうが　えのきたけ　こまつな
はくさい　にんじん　甘夏

624 29.3

15 木
揚
あ

げパン（さとう）　クリームシチュー　ツナと野菜
や さ い

のサラダ

牛乳
ぎゅうにゅう

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ　油　砂糖
じゃがいも　ﾏｰｶﾞﾘﾝ
小麦粉

鶏肉　ベーコン
まぐろ油漬缶　牛乳

たまねぎ　にんじん　もやし
きゅうり 602 24.7

16 金 高野
こ う や

ごはん　魚
さかな

のたつた揚
あ

げ　お浸
ひた

し　すまし汁
じ る

　牛乳
ぎゅうにゅう 米　米粒麦　砂糖

でんぷん　油

凍り豆腐　油揚げ
さば　わかめ　豆腐
牛乳

しょうが　はくさい　こまつな
にんじん　長ねぎ 612 25.3

19 月
食育の日【沖縄

おきなわ

県】

タコライス　もずくスープ　パインゼリー　牛乳
ぎゅうにゅう 米　油　砂糖　でんぷん

豚ひき肉　大豆　ﾁｰｽﾞ
鶏肉　豆腐　もずく
ｱｶﾞｰ　牛乳

にんにく　セロリー　たまねぎ
にんじん　トマト缶　ピーマン
キャベツ　ﾊﾟｲﾝジュース
パイン缶

647 25.8

20 火 五目
ご も く

ラーメン　揚
あ

げぎょうざ　冷凍
れい と う

みかん　牛乳
ぎゅうにゅう 中華麺　ごま油　でんぷん

油　ぎょうざの皮　小麦粉
いか　豚肉
豚ひき肉　牛乳

しょうが　にんにく　長ねぎ
にんじん　たまねぎ　はくさい
チンゲンサイ　干しいたけ
キャベツ　ニラ　冷凍みかん

595 25.4

21 水
ショートニングパン　豆乳

とうにゅう

グラタン　野菜
や さ い

スープ

ﾆｭｰｻﾏｰｵﾚﾝｼﾞ　牛乳
ぎゅうにゅう

ショートニングﾊﾟﾝ　ﾏｶﾛﾆ
油　米粉　じゃがいも

鶏肉　ﾍﾞｰｺﾝ　豆乳
豚肉　牛乳

たまねぎ　マッシュルーム
にんじん　江戸菜
ﾆｭｰｻﾏｰオレンジ

588 29.4

22 木

かみかみメニュー

ごはん　ししゃもとちくわのいそべ揚
あ

げ　お浸
ひた

し

根菜
こん さい

汁
じ る

　牛乳
ぎゅうにゅう

米　小麦粉　油　砂糖
こんにゃく　ごま油

ししゃも　あおのり
焼き竹輪　牛乳

はくさい　にんじん　だいこん
ごぼう　長ねぎ 586 21.6

23 金 二
に

色
しょく

丼
どん

　みそ汁
し る

　豆乳
とうにゅう

スコーン　牛乳
ぎゅうにゅう

米　砂糖　油　小麦粉
強力粉　豆乳ﾊﾞﾀｰ
ﾁｮｺチップ

豚ひき肉　卵　豆腐
味噌　豆乳　牛乳

たまねぎ　にんじん
干しいたけ　もやし　江戸菜 716 26.9

26 月
わかめごはん　鯖

さば

の文化
ぶ ん か

干
ぼ

し　野菜
や さ い

のしょうがじょうゆがけ

みそ汁
し る

　牛乳
ぎゅうにゅう 米　米粒麦　じゃがいも

わかめ　さば文化干し
油揚げ　味噌　牛乳

こまつな　もやし　にんじん
しょうが　たまねぎ 585 27.7

27 火

【食べよう野菜　３５０メニューの日】

野菜
や さ い

２皿
さ ら

分
ぶ ん

のドライカレー　大豆
だ い ず

とじゃこのサラダ

メロン　牛乳
ぎゅうにゅう

米　油　でんぷん
砂糖　ごま油

豚ひき肉　大豆
ちりめんじゃこ　牛乳

にんにく　しょうが　たまねぎ
にんじん　ピーマン　トマト缶
キャベツ　きゅうり　長ねぎ
メロン

609 23.1

28 水 おさつトースト　チキンとペンネのトマト煮
に

　甘夏
あまなつ

　牛乳
ぎゅうにゅう

食パン　さつまいも　砂糖
バター　いりごま　マカロニ
油

牛乳　生ｸﾘｰﾑ　鶏肉
ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝﾁｰｽﾞ　牛乳

たまねぎ　にんじん　パセリ
トマト缶　甘夏 591 25.8

29 木 鮭
さ け

チャーハン　ワンタンスープ　黒糖
こ く と う

蒸
む

しパン　牛乳
ぎゅうにゅう 米　ごま油　油　小麦粉

ワンタンの皮　黒砂糖
鮭　卵　鶏肉　牛乳

長ねぎ　にんじん　干しいたけ
もやし　たまねぎ　江戸菜
しょうが　レーズン

618 24.5

30 金
ごはん　生揚

な ま あ

げと豚肉
ぶたに く

の味噌
み そ

炒
いた

め　すまし汁
し る

ぶどうゼリー　牛乳
ぎゅうにゅう

米　油　砂糖　でんぷん
ごま油

生揚げ　豚肉　味噌
ｱｶﾞｰ　牛乳

しょうが　にんじん　キャベツ
たけのこ　干しいたけ　長ねぎ
にんにく　えのきたけ
江戸菜　ぶどうジュース

643 28.6

令和７年５月分　献立表
中央区立中央小学校

日 曜 献 立 名
おもな使用食品の働き

※都合により献立内容を変更する場合があります。

地
産

地消
メニュ

ー

日本
の郷土料理

5月9日（金）の給食で、
1年生がさやむきした

「そらまめ」

を提供します✰


