
日 献立名 血や肉になる
（たんぱく質・無機質）

熱や力の元になる
（炭水化物・油）

体の調子を整える
（ビタミン）

ひとくちメモ

ご飯 精白米 567 kcal

ちくわの新茶揚げ 焼き竹輪 揚げ油,小麦粉 24.6 ｇ

きゅうりときゃべつの即席漬け 白ごま きゅうり,キャベツ

千住ねぎ入りうま煮汁 豚こま肉,厚けずり節,だし昆布,焼
き豆腐

サラダ油,しらたき,砂糖 にんじん,玉葱,千住ねぎ,はくさい

牛乳 飲用牛乳

キムチチャーハン 豚肩肉 精白米,ごま油 キムチ,ピーマン,長ねぎ 519 kcal

ラーメンサラダ 蒸し中華めん（卵不使用）,ごま油,
サラダ油,砂糖,白ごま

はくさい,もやし,にんじん,長ねぎ 18.4 ｇ

にらたまスープ 卵 でんぷん 玉葱,にら

デコポン デコポン

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 560 kcal

かぶと春巻き 豚ひき肉
揚げ油,春巻きの皮,サラダ油,じゃ
がいも,小麦粉

にんじん,玉葱 21.5 ｇ

野菜のごまじょうゆ 砂糖,白すりごま もやし,はくさい,こまつな

たけのことわかめのみそ汁 厚けずり節,木綿豆腐,生わかめ,赤
みそ,白みそ

たけのこ（レトルト）,長ねぎ

牛乳 飲用牛乳

千住ねぎ塩豚丼 豚こま肉
精白米,押麦,ごま油,サラダ油,白ご
ま,でんぷん

千住ねぎ,にんにく,もやし,にら,玉
葱,にんじん,レモン(果汁､生)

538 kcal

焼きたけのこの木の芽みそ 白みそ 砂糖 生たけのこ,木の芽 22.0 ｇ

豆腐のすまし汁 木綿豆腐 だいこん,ぶなしめじ,ほうれんそう

牛乳 飲用牛乳

ガーリックフランス ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ,有塩バター にんにく,パセリ 660 kcal

キャロットラペ ツナ 白すりごま,サラダ油
にんじん,レモン(果汁､生),らっ
きょう

26.2 ｇ

ポトフ 豚肩角肉,ベーコン じゃがいも にんじん,玉葱,キャベツ

牛乳 飲用牛乳

ゆかりご飯 精白米 ゆかり粉 543 kcal

新じゃがのそぼろ煮 厚けずり節,豚ひき肉,鶏ひき肉
サラダ油,じゃがいも,三温糖,でん
ぷん

にんじん,玉葱 19.8 ｇ

小松菜と白菜のごま入り煮浸し 白ごま,砂糖 こまつな,もやし,はくさい

夏みかん 甘夏みかん

牛乳 飲用牛乳

ココアパン ココアパン 750 kcal

そらまめのじゃがチーズ焼き ベーコン,ナチュラルチーズ サラダ油,じゃがいも 玉葱,にんじん,そらまめ 31.3 ｇ

ミネストラスープ ベーコン オリーブ油 玉葱,かぶ,トマト

デコポン デコポン

牛乳 飲用牛乳

桜えびとしらすのかきあげ丼 干し桜えび,しらす干し 精白米,押麦,砂糖,小麦粉,大豆油 だいこん,しょうが,玉葱,にんじん 646 kcal

お麩入りすまし汁 絹ごし豆腐 玉麩 ほうれんそう,えのきたけ 22.5 ｇ

抹茶ミルクプリン 粉寒天,調理用牛乳,生クリーム 砂糖

牛乳 飲用牛乳

わかめうどん だし昆布,豚こま肉,油揚げ,わかめ
（生）

三温糖,冷凍うどん 干し椎茸,にんじん,玉葱,長ねぎ 567 kcal

じゃがバター じゃがいも,有塩バター 20.7 ｇ

すいか 小玉すいか

牛乳 飲用牛乳

ご飯 精白米 612 kcal

さばの塩焼き さば文化干 24.5 ｇ

うど入りきんぴら サラダ油,砂糖,白ごま
にんじん,糸こんにゃく,れんこん,
うど,さやいんげん

春野菜の豚汁 豚肩肉,木綿豆腐,赤みそ ごま油,じゃがいも,こんにゃく
ごぼう,だいこん,にんじん,キャベ
ツ,長ねぎ

牛乳 飲用牛乳

　立春から数えて88日目を「八十八夜」といい、今年は５月１日で

す。春と夏の変わり目で、茶摘みのシーズンですね。この日に摘んだ

お茶は上等とされ、飲むと長生きすると言われています。給食でもお

茶を使ったちくわ揚げを作ります。

　また、先月に引き続き、今月も葱善さんの千住ねぎを給食で活用し

ています。

　今月はGWもあり、運動会の練習も始まります。そしてこの日は体力テス

トもありますね。子供たちが疲れを翌日に残さず学校生活が送れるよう、栄

養バランスを考えて献立を組み立てました。疲労回復には豚肉などに含まれ

る「ビタミンB₁」やキムチなどに含まれる「クエン酸」が活躍します。さら

に、今回スープに入れたニラといっしょにとることで血中に長く滞在し、効

果的に摂取することができます。

　５月５日は端午の節句です。ということで、この日はかぶとを模っ

た春巻きを作ります。

　また、汁物に入っているたけのこは、子供の成長を祈願して大きく

まっすぐ成長するため端午の節句のお祝い料理に取り入れられてきま

した。

　木の芽とは、山椒の若芽を摘み取ったもので、春先に出回ります。

今回はみそや砂糖、みりんと合わせて木の芽みそを作り、焼いたたけ

のこにかけて提供します。

　４月13日～10月13日は大阪・関西万博です。「いのち輝く未来社会のデ

ザイン」をテーマに、大阪市の人口島「夢洲」で開催されています。その中

で、世界150ヵ国ものパビリオンも設置されています。ということで、給食

では世界各国の料理や大阪の料理を取り入れたいと考えています。

　キャロットラペはフランスのにんじんを使ったサラダのことです。また、

ポトフはフランスのおでんといわれています。

　今年度も、教科学習と関連した給食を提供し、学びを深めていきた

いと思います。　この日取り上げるのは、４年生の国語「白いぼう

し」です。この物語には「夏みかん」が出てきます。さて、どんな果

物なのか、どんな味なのか、そしてどんな香りなのか、いろんな視点

で味わって、物語の世界を想像してほしいと思います。
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木

16
金

🍵 八十八夜献立 🍵　＆　◇ 千住ねぎを味わう ◇

🏃 スポーツ応援献立（疲労回復） 🏃

🎏 端午の節句献立 🎏

🍂 旬を味わう（筍） 🍂　＆　◇ 千住ねぎを味わう ◇

● 大阪万博から世界を知ろう～フランスの料理～ ●

📖 教科関連献立（４年生 国語「白いぼうし」） 📖　＆　🍂 旬を味わう（新じゃが） 🍂

🍂 旬を味わう（そらまめ）～２年生 そらまめのさやむき～ 🍂

📖 教科関連献立（３年生 音楽「茶つみ」、５年生 家庭科「お茶をいれてみよう」） 📖　＆　🍵 静岡県の料理 🍵

🍂 旬を味わう（わかめ、新じゃが、すいか） 🍂

🍂 旬を味わう（うど、春野菜） 🍂

1
木

2
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水

　４月は、親子でそらまめのさやむきをしてもらいましたが、この日は２年生が

そらまめのさやむきをします。食べ慣れないそらまめですが、薄皮を丁寧にむ

き、じゃがいもといっしょにグラタン風にして子供にも食べやすいメニューにし

て提供します。

　ちなみに、そらまめは千束小学校の給食・食育マスコットキャラクター「そら

ちゃん・まめちゃん」のモチーフにもなっています。右手にマイクを持っている

ほうがそらちゃん、左手にマイクを持っているほうがまめちゃんです。

　３年生は音楽で「茶つみ」の歌を通して、声やリズムに合わせて、

歌ったり手遊びしたりする学習をしましたね。茶摘みの歌を聞き、お

茶を使った料理を食べながら、茶摘みの風景を想像しましょう。ま

た、５年生も家庭科で４月ににお茶をいれる実習がありましたね。給

食を通して復習しましょう。

　わかめは日本各地の海でとれますが、お店で売られているのは

ほとんどが養殖されたものです。２～５月に収穫され、生のまま

では傷みやすいため、塩漬けにした塩蔵わかめや乾燥わかめなど

に加工されます。今日は旬のとれたてわかめをうどんに入れまし

た。

　この日は給食を通して春を感じてもらうメニューにしました。　

うどは東京都でもとれる山菜で、土から顔を出したばかりの新芽

や、ある程度育った茎や若葉、つぼみなどの部分を食べます。特

有の香りとほのかな苦みが特徴で、また、シャキシャキとした歯

ごたえをしています。

台東区立 千束小学校
校　　長　山宮 秀和
栄養教諭　善方 祐望

エネルギー
たんぱく質
（3・4年生）
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５月 献立表（前半）

スポーツのための献立の基本！主食、主菜、副菜、副菜２（汁物）、牛乳・乳製品、果物をそろえよう！

運動会まであと一か月となりました。また、５月２日には体力テストも控えていますね。本番で力を発揮するためには、

日頃の食事がとても大切です。今月の給食では「スポーツ応援献立」と称して、スポーツ栄養学の観点から献立を

組み立てました。それぞれの日には、目的別に必要な栄養素を考え使用する食材や料理の組み合わせを考えました。



日 献立名 血や肉になる
（たんぱく質・無機質）

熱や力の元になる
（炭水化物・油）

体の調子を整える
（ビタミン）

ひとくちメモ

玄米入りご飯 精白米,ロウカット玄米 643 kcal

豚肉のにんにくソース焼き 豚ロース肉 にんにく,玉葱 30.5 ｇ

アスパラとベーコンの炒め物 ベーコン アスパラガス,キャベツ

切干大根入り呉汁 厚けずり節,大豆,生わかめ,油揚げ,
赤みそ,白みそ

切干しだいこん,ぶなしめじ

牛乳 飲用牛乳

鶏ひき肉入りマーボー丼 鶏ひき肉,豚ひき肉,豚レバー,赤み
そ,木綿豆腐

精白米,サラダ油,ごま油,砂糖,でん
ぷん

にんにく,しょうが,にんじん,たけ
のこ（レトルト）,干し椎茸,長ね
ぎ,にら

589 kcal

茎わかめの中華和え くきわかめ,白みそ 砂糖,ごま油 キャベツ,だいこん,きゅうり 23.8 ｇ

ビーフンスープ ベーコン ビーフン
にんじん,もやし,はくさい,チンゲ
ンツァイ

牛乳 飲用牛乳

玄米入りご飯 精白米,ロウカット玄米 561 kcal

ぼらのあまから揚げ ぼら
白ごま,米粉,でんぷん,揚げ油,三温
糖

26.5 ｇ

野菜のおかかあえ けずり節 こまつな,もやし,にんじん

五目みそ汁 厚けずり節,木綿豆腐,赤みそ,白み
そ

じゃがいも だいこん,にんじん,長ねぎ

牛乳 飲用牛乳

ツナつなマヨパン ツナ,ピザチーズ 丸パン,マヨネーズ(卵不使用）
玉葱,こまつな,とうもろこし(冷
凍）

685.0 kcal

クラムチャウダー ベーコン,あさり,調理用牛乳,生ク
リーム

サラダ油,じゃがいも,有塩バター,
小麦粉

玉葱,にんじん,マッシュルーム 26 ｇ

美生柑 美生柑

ジョア ジョア

キャロットライス 精白米,有塩バター にんじん 576 kcal

卵のココット 豚ひき肉,卵,ピザ用チーズ サラダ油
玉葱,マッシュルーム,トマトピュー
レ

24.3 ｇ

ポテトスープ じゃがいも
しょうが,にんじん,長ねぎ,こまつ
な

メロン メロン

牛乳 飲用牛乳

柏パン ミルクパン 771 kcal

鶏肉の玄米フレーク焼き 鶏もも肉,粉チーズ
マヨネーズ(卵不使用）,パン粉,玄
米フレーク

32.1 ｇ

ゆできゃべつ キャベツ

豆乳かぼちゃスープ 豆乳,生クリーム 有塩バター かぼちゃ,玉葱,パセリ

牛乳 飲用牛乳

小松菜元気丼 豚こま肉,しらす干し 精白米,ごま油,砂糖 りんご,玉葱,キムチ,こまつな 588 kcal

新じゃがと新玉ねぎのみそ汁 わかめ,赤みそ,白みそ じゃがいも 玉葱 24.0 ｇ

ヨーグルトのいちごソース プレーンヨーグルト 砂糖 いちごジャム

牛乳 飲用牛乳

スパゲティナポリタン ベーコン,豚こま肉,粉チーズ スパゲティ,オリーブ油
にんじん,玉葱,マッシュルーム,に
んにく,トマトピューレ,ピーマン

608 kcal

ツナサラダ ツナ ごま油,砂糖 キャベツ,きゅうり,にんじん 24.0 ｇ

八丈レモンケーキ 卵,調理用牛乳 小麦粉,砂糖,無塩バター レモン

牛乳 飲用牛乳

じゃこととごまのふりかけご飯 ﾁﾘﾒﾝｼﾞｬｺ,けずり節破片状,塩昆布 精白米,白ごま,砂糖 582 kcal

ししゃものパリパリあげ ししゃも
揚げ油,でんぷん,春巻きの皮,小麦
粉

27.0 ｇ

もやしと小松菜ののり和え きざみのり 砂糖 こまつな,もやし

かきたま汁 厚けずり節,卵,生わかめ でんぷん たけのこ（レトルト）,長ねぎ

牛乳 飲用牛乳

エコなドライカレーライス 豚ひき肉,鶏ひき肉,豚レバー,ひよ
こまめ(乾）

精白米,押麦,有塩バター,サラダ油,
小麦粉

にんにく,しょうが,セロリー,玉葱,
にんじん,トマトピューレ,グリン
ピース(冷凍)

668 kcal

ゆで野菜サラダ 三温糖,サラダ油
ブロッコリー,にんじん,だいこん,
玉葱

21.1 ｇ

紅白ゼリー 粉寒天 砂糖 クランベリージュース

牛乳 飲用牛乳
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22
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🏃 スポーツ応援献立（疲労回復） 🏃

🏃 スポーツ応援献立（瞬発力） 🏃

🏃 スポーツ応援献立（筋力） 🏃　＆　🐟 食品ロス削減献立（未利用魚の活用） 🐟　＆　🐣 千束幼稚園体験給食 🐣

🏃 スポーツ応援献立（貧血予防） 🏃　＆　☆ 食物アレルギーについて知ろう（乳） ☆

🏃 スポーツ応援献立（免疫力・水分補給） 🏃

🏃 スポーツ応援献立（けがの予防・回復） 🏃

🏃 スポーツ応援献立（集中力） 🏃

🏃 スポーツ応援献立（持久力） 🏃　＆　🥕 東京都だって地産地消献立（八丈レモン） 🥕

🏃 スポーツ応援献立（からだづくり） 🏃

🏃 スポーツ応援献立（夏バテ防止） 🏃

　アスパラガスはスーパーなどで一年中見かけますが、外国産のもの

も多く、国産のものは今が旬です。このアスパラガスに含まれる「ア

スパラギン酸」はうまみ成分のひとつで、からだの疲れをとってくれ

る働きもあります。アスパラガスは運動するときに食べるのに、ぴっ

たりな食材ですね。

　本番前には、運動や脳のエネルギーのもととなる炭水化物の補給が重要です。プロの

アスリートは、競技（試合）で必要なエネルギーを体内に蓄えるための食事法である

「カーボローディング」を進めることもあります。

　この日は、複数メニューから炭水化物を補給できるように献立を組み立てています。

また、ナポリタンのトマトソースは、糖質の吸収を助けるはたらきをするといわれてい

ます。さらに、ケーキに使っているレモン（この日使うのは東京都八丈島産です）に

も、糖質の吸収を早める効果があるクエン酸が含まれています。

台東区立 千束小学校
校　　長　山宮 秀和
栄養教諭　善方 祐望

エネルギー
たんぱく質
（3・4年生）
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　ボールに素早く反応する、瞬間的にスピードを出して走るなど、瞬発力はスポーツ

をする上で必須ですね。瞬発力をつけるためには、「たんぱく質」と「糖質」をバラ

ンスよくとることが求められます。この日はたんぱく質豊富な豆腐、肉などの食材を

複数取り入れています。マーボー丼に使うお肉は、脂質を抑えるために鶏ひき肉も併

せて使っています。また、動くためのエネルギーのもとになる炭水化物がとれるよう

に、ご飯だけでなくビーフンも取り入れています。

　運動をしていると、足裏への衝撃で赤血球が壊れたり、汗をかいて鉄が失われたりして貧血になりや

すいといわれます。酸素を全身に運んでくれるヘモグロビンを増やし、貧血にならないために「鉄分」

をしっかりとりましょう。今日の給食に使われているあさりや小松菜には鉄分が多く含まれています。

また、鉄分の吸収を助ける「ビタミンC」も、美生柑から摂取できるようにしました。

　また、４月に引き続きこの日も食物アレルギーについてのお話をする予定です。乳アレルギーも対象

者が多く、また、給食では牛乳も毎日出ることから対応頻度が高いアレルゲンです。乳からできるもの

について子供たちに伝えるほか、乳製品の代替品についても紹介したいと思います。

　筋力は、あらゆる競技力の土台になります。たんぱく質（ぼら、豆腐に含まれま

す）の吸収を高めるために、ビタミンB₆（玄米やじゃがいもに含まれる、たんぱく

質が筋肉に合成されるのを助ける栄養素）もいっしょにとると効率的です。

　「未利用魚」とは、さまざまな事情から市場にあまり流通しない魚のことです。こ

の日使う「ぼら」という魚は、卵巣はからすみとして活用されますが、身は臭みがあ

る印象があり捨てられてしまうことが多いそうです。給食でも初めて活用しますが、

子供たちに食品ロスの観点と併せて未利用魚について伝えていきたいと思います。

　本番まで１週間となりました。練習を積み重ねても、体調を崩してしまっ

てはもったいないですね。ということで、この日は免疫力アップをテーマに

しました。緑黄色野菜に多く含まれるビタミンA（粘膜強化）、C（免疫力強

化）、E（抵抗力強化）は、体内で相互に影響しあって効果を発揮します。

疲れているときには、これらの栄養素を多く含む食品を意識的にとるように

しましょう。

　また、運動する上で水分補給も重要です。食事の中でも汁物や果物から水

分をしっかりとっていきましょう。

　小・中学生が体育やスポーツ中に負傷した内容をみると、骨折や捻挫が高い割合を

示しています。骨折を予防するためには、骨の主原料となるカルシウムはもちろんの

こと、たんぱく質やマグネシウム、ビタミンDなどの栄養素もあわせて補給すること

も大切です。特に成長期は骨の形成が活発であり、カルシウムの必要量も他の年代に

比べて最も高いので積極的に摂取しましょう。　一方、捻挫予防のためには、日ごろ

から靭帯や腱を強化しておくことが大切です。靭帯の構成成分であるコラーゲンたん

ぱく質の合成にはビタミンCが不可欠なので、いっしょにとるようにしましょう。

　運動会に向け、しっかり食べてからだを作っていくことが大切で

す。からだをつくるための「たんぱく質」をしっかりとるだけでな

く、骨を丈夫にすることも重要です。骨の形成に役立つ栄養素は「カ

ルシウム」です。カルシウムは不足しがちな栄養素なので、毎回の食

事からきちんととるように工夫が必要です。毎日の給食で出る牛乳を

はじめ、今日の給食に出ている小魚（骨ごと食べましょう！）、小松

菜などにも多く含まれている栄養素です。

　夏バテは体の疲労が蓄積され起きます。そんなときはビタミンB₁です。不足する

と糖質の代謝がうまくいかなくなり、筋肉痛や疲労と原因となります。また、香辛料

などの辛み成分で胃を刺激して胃酸を出すことで、糖質の代謝を促進することができ

ます。

　また、毎月30日は「たいとう食ハピＤａｙ」で、食品ロスを減らす取組を進めて

います。この日のドライカレーには、にんじんの芯や、サラダで使うブロッコリーの

芯を使っています。

　スポーツをする上で頭脳の働きは大切です。集中力を高めること

で、とっさに良い判断をすることができます。そこでとりたい栄養素

は脳のエネルギー源となる糖質、そしてキムチなどに含まれるクエン

酸は糖質の吸収率を高めてくれます。脳神経の発達に係わるたんぱく

質もしっかりとるために豚肉やヨーグルトも取り入れました。

５月 献立表（後半）

千束小学校
給食・食育キャラクター
そらちゃん・まめちゃん

組み立てました。それぞれの日には、目的別に必要な栄養素を考え使用する食材や料理の組み合わせを考えました。


