
2024年
実施回数　1２回

静岡市立蒲原西小学校

日

曜
体をつくる
（あか）

体の調子を整える
（みどり）

熱や力になる
（き）

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くろはんぺんフライ くろはんぺん
こむぎこ　パンこ
あぶら

ゆでキャベツ キャベツ

月
おりどなすのミート
ソースに

ぶたにく
チーズ

おりどなす　にんじん
たまねぎ

あぶら

むぎごはん 　 こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんいり
ビビンバ

ぶたにく
きりぼしだいこん
しょうが

さとう　あぶら
ごまあぶら

ナムル
ほうれんそう　にんじん
もやし

ごまあぶら

火
トックいり
キムチスープ

とうふ
いわしだし

だいこん　ねぶかねぎ
にら　キムチ

トック

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さけのしおやき さけ

にまめ だいず　とりにく
にんじん　こんにゃく
さやいんげん

さとう

水 とうがんじる
とりにく
ぶたにく
かつおだし

とうがん　にんじん
たまねぎ　しょうが
にんにく　ねぶかねぎ

とんし　さとう
あぶら

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたにくととりレバー
のあまからあえ

ぶたにく
とりレバー

しょうが
でんぷん　あぶら
さとう　ごま

グリーンポテト あおのり じゃがいも

木 ほうれんそうのスープ ベーコン
たまねぎ　にんじん
ほうれんそう　コーン

あぶら

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほしのハンバーグ
とりにく
ぶたにく

たまねぎ　にんにく
しょうが

とんし　さとう
あぶら　じゃがいも
でんぷん

ひじきのにもの
ひじき
あぶらあげ

にんじん　こんにゃく
さやいんげん

ごまあぶら　さとう

そうめんじる
とりにく
かつおだし

とうがん　おくら そうめん

金 たなばたゼリー
とうにゅう
かんてん

マイヤーレモン　メロン さとう

2 621
26.7
92.4

2.3

Kcal
g
g
g

トックは韓国
かんこく

の伝統的
でんとうてき

な食
た

べ物
もの

で、うるち

米
まい

を使
つか

って作
つく

るので、日本
に ほ ん

のおもちのよう

に、汁
しる

に入
い

れても溶
と

けてしまうことがあり

ません。韓国
かんこく

では、トックは特別
とくべつ

な行事
ぎょうじ

や

お祝
いわ

いごとに欠
か

かせなく、特
とく

に新年
しんねん

のお祝
いわ

いでは、「トックク」と呼
よ

ばれるスープの

中
なか

に入
い

れて食
た

べ、これを食
た

べると１つ歳
とし

を

とると信
しん

じられています。

こんだてめい

おもなざいりょうとはたらき エネルギー
たんぱく質
炭水化物
食塩相当量

お知らせ

1
636

23.0
89.2

1.7

Kcal
g
g
g

折戸
お り ど

なすは、なすの一種
いっしゅ

で日本
に ほ ん

に昔
むかし

か

らある野菜
や さ い

です。江戸
え ど

時代
じ だ い

には、多
おお

く

の人
ひと

たちに親
した

しまれていて、徳川
とくがわ

家康
いえ やす

公
こう

も大好
だ い す

きだったようです。形
かたち

が丸
まる

く

て色
いろ

が深
ふか

い紫
むらさき

色
いろ

なのが特徴
とくちょう

で、甘
あま

みが

ありとても美味
お い

しいですよ。なすが苦
にが

手
て

な人
ひと

でも食
た

べやすいと思
おも

うので、一
ひと

口
くち

挑戦
ちょうせん

してみてください。

3
570

28.4
78.8

2.0

Kcal
g
g
g

冬瓜
とうがん

は、ラグビーボール位
くらい

の大
おお

きさの野菜
や さ い

です。静岡県
しずおかけん

でもたくさん作
つく

られていま

す。夏
なつ

にとれるのに、冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

くのは、

冬
ふゆ

まで日持
ひ も

ち出来
で き

る貴重
きちょう

な野菜
や さ い

だったから

と言
い

われています。冬瓜
とうがん

は、水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

で、夏
なつ

の暑
あつ

い日
ひ

には、体
からだ

を冷
ひ

やしてくれま

す。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

なので、お腹
なか

の調子
ちょうし

も

整
ととの

えてくれます。冬瓜
とうがん

を食
た

べて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

4 637
24.5
91.6

1.8

Kcal
g
g
g

鶏
とり

レバーは、栄養
えいよう

満点
まんてん

の食
た

べ物
もの

で、特
とく

に鉄
てつ

分
ぶん

がたくさん含
ふく

まれています。特
とく

に女
おんな

の子
こ

や、すこしふらふらすることがある人
ひと

、運
うん

動
どう

をしている人
ひと

にはぴったりの食
た

べ物
もの

で

す。またビタミンもあり、目
め

を健康
けんこう

に保
たも

ち、風邪
か ぜ

をひきにくくしてくれます。苦手
に が て

な人
ひと

の多
おお

いレバーですが、今日
き ょ う

は食
た

べやす

いように、豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

に甘辛
あまから

く味付
あ じ つ

けしま

した。

5
583

20.0
94.4

2.1

Kcal
g
g
g

七夕
たなばた

は、おり姫
ひめ

とひこ星
ぼし

が、年
ねん

に一度
い ち ど

、天
あま

の川
がわ

で再会
さいかい

する日
ひ

です。そうめん汁
じる

は天
あま

の

川
がわ

をイメージしたそうめんが、汁
しる

の中
なか

に

入
はい

っています。おくらを、横
よこ

に切
き

ると星型
ほしがた

になることから、七夕
たなばた

の星
ほし

をイメージし

て、そうめん汁
じる

におくらを入
い

れてみまし

た。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、星型
ほしがた

のものがいっぱ

い入
はい

っていますね。地域
ち い き

によっては、ちま

きやだんごをお供
そな

えする所
ところ

もあります。今
こと

年
し

の七夕
たなばた

は、明後日
あ さ っ て

。晴
は

れていたら、夜空
よ ぞ ら

を見上
み あ

げて、星座
せ い ざ

を探
さが

してみるのも良
よ

いで

すね。

静岡市献立作成テーマ

食べ物のひみつを探して楽しく食べようこんだてひょう

ふるさと給食

多文化共生献立（韓国）

七夕献立

６年生給食なし

４年生給食なし



日

曜
体をつくる
（あか）

体の調子を整える
（みどり）

熱や力になる
（き）

ジューシー
ポークハム
ひじき

こんにゃく　しいたけ
こめ　あぶら
さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゴーヤーチャンプルー
とうふ　たまご
ぶたにく
かつおぶし

にんじん　ゴーヤ
たまねぎ

あぶら

もずくじる
もずく　たら
かつおだし
とうにゅう

えのきたけ
あぶら　じゃがいも
さとう　でんぷん

月 パイナップル パイナップル さとう

マーガリンロールパン
（１年生はなし）

パン　マーガリン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきそば ぶたにく
すどりしょうが　にんじん
もやし　キャベツ

むしめん　あぶら

火 フルーツポンチ
とうにゅう
かんてん

みかん　おうとう　ぶどう
もも　りんご

さとう　サイダー

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

トマヨチキン とりにく トマト　レモン マヨネーズ

コールスローサラダ
きゅうり　にんじん
キャベツ

コールスロードレッシ
ング

おくらスープ
おくら　トマト
ねぶかねぎ

水 レモンゼリー マイヤーレモン さとう

ソフトめん ソフトめん

ミートソース
ぎゅうにく
ぶたにく　チーズ

しょうが　にんじん
マッシュルーム　トマト

あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆでとうもろこし とうもろこし

木 かたぬきチーズ チーズ

わかめごはん わかめ こめ　むぎ　ごま

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

そぼろいりあつやきた
まご

たまご　とりにく
かつおだし
こんぶエキス

しょうが
さとう　あぶら
でんぷん

きゅうりとつぼづけの
あえもの

きゅうり　だいこん
キャベツ

さとう　ごま

金 みそしる
あぶらあげ　みそ
かつおだし

たまねぎ　ねぎ じゃがいも

8

こんだてめい

おもなざいりょうとはたらき エネルギー
たんぱく質
炭水化物
食塩相当量

お知らせ

587
27.8
77.1

3.0

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は、都道府県
と ど う ふ け ん

献立
こんだて

「沖縄
おきなわ

県
けん

」です。沖
おき

縄
なわ

は日本
に ほ ん

の南
みなみ

にある島
しま

で、海
うみ

に囲
かこ

まれてい

るので、沖縄
おきなわ

料理
りょうり

は海
うみ

の幸
さち

と山
やま

の幸
さち

がたっ

ぷり使
つか

われています。昔
むかし

から健康
けんこう

に良
よ

いと

されてきた食材
しょくざい

がたくさん使
つか

われていて、

ゴーヤという苦
にが

い野菜
や さ い

を、豚肉
ぶたにく

と豆腐
と う ふ

と卵
たまご

で炒
いた

める栄養
えいよう

満点
まんてん

の料理
りょうり

「ゴーヤーチャン

プルー」が人気
に ん き

です。もずくもよく食
た

べら

ます。今日
き ょ う

は汁物
しるもの

にしてみました。沖縄
おきなわ

料
りょ

理
うり

を通
とお

して、沖縄
おきなわ

の風土
ふ う ど

や文化
ぶ ん か

を感
かん

じてく

ださい。

9 559
20.3
85.8

1.8

Kcal
g
g
g

焼
や

きそばは、給食
きゅうしょく

で大人気
だ い に ん き

メニューです。

たっぷりのキャベツともやし、にんじんを

しっかり炒
いた

めて水分
すいぶん

を出
だ

します。その水分
すいぶん

をやきそばのめんにしっかり吸
す

わせて、

ソースで香
こう

ばしく炒
いた

めます。簡単
かんたん

に作
つく

るこ

とができて、栄養
えいよう

満点
まんてん

です。休
やす

みの日
ひ

、家
いえ

でも挑戦
ちょうせん

してみてください。

10 602
21.6
88.2

1.8

kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は、ＡＬＴのローレン先生
せんせい

の母国
ぼ こ く

「ジ

ンバブエ」の料理
りょうり

です。ジンバブエの主食
しゅしょく

は、サザというとうもろこしの粉
こな

を水
みず

で煮
に

たものを食
た

べます。牛肉
ぎゅうにく

や、鶏肉
とりにく

、やぎの

肉
にく

が人気
に ん き

で、シチューにしたり焼
や

いたりし

て食
た

べます。今日
き ょ う

のトマヨチキンは、ロー

レン先生
せんせい

に教
おし

えていただきました。野菜
や さ い

も

たくさん食
た

べられていて、おくらやほうれ

ん草
そう

などがよく使
つか

われます。ジンバブエ料
りょ

理
うり

は、自然
し ぜ ん

の味
あじ

を大切
たいせつ

にしていて、シンプ

ルですが栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

です。給食
きゅうしょく

を通
とお

して、ジ

ンバブエを身近
み ぢ か

に感
かん

じられるといいです

ね。

11 603
30.1
79.3

1.6

Kcal
g
g
g

今日
き ょ う

は、年
ねん

に１回
かい

のゆでとうもろこしです。

とうもろこしがお店
みせ

に並
なら

びはじめると、夏
なつ

が

来
き

たなとワクワクしますね。美味
お い

しいとうも

ろこしの選
えら

び方
かた

は、実
み

が大
おお

きくてみずみずし

いもの、皮
かわ

がつやつやして、触
さわ

るとずっしり

と重
おも

たいものが良
よ

いですね。ひげが茶色
ちゃいろ

に

なっているものは、甘
あま

みがたっぷりあって美
おい

味しい証拠
しょうこ

！お家
うち

の人
ひと

と美味
お い

しいしいとうも

ろこしをお店
みせ

で一緒
いっしょ

にさがすのも楽
たの

しいです

ね。

12 569
20.1
89.4

2.7

Kcal
g
g
g

もうすぐ夏休
なつやす

みです。暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い夏
なつ

を

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中
ねっちゅう

症
しょう

にな

らないように、食
しょく

生活
せいかつ

を気
き

をつけることが大
たい

切
せつ

です。①早寝
は や ね

早起
は や お

き朝
あさ

ごはんで、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムを食事
しょくじ

からしっかり作
つく

ること②好
す

き

嫌
きら

いなくしっかり食
た

べること③のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけること。夏休
なつやす

み中
ちゅう

も正
ただ

しい生活
せいかつ

で夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り越
こ

えま

しょう。

多文化共生献立（ジンバブエ）

都道府県献立（沖縄県）



日

曜
体をつくる
（あか）

体の調子を整える
（みどり）

熱や力になる
（き）

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おりどなすいり
なつやさいカレー

ぶたにく

にんにく　しょうが
たまねぎ　かぼちゃ
おりどなす　トマト
ピーマン

あぶら　カレールー

こまめ えだまめ

月 ジョア（プレーン） だっしふんにゅう さとう

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきにく ぶたにく
たまねぎ　しょうが
にんにく　りんご
ピーマン　にんじん

あぶら

みそしる
わかめ　とうふ
みそ　かつおだし

こまつな　えのきたけ

水 すいか すいか

＊めん類の製造過程で「卵・そば」が混入する可能性があります。

＊パンの製造過程で「卵・大豆・りんご」が混入する可能性があります。

＊学校給食は食の安全や天候、物価により変更になることがありますのでご承知ください。

＊表示の栄養価（エネルギー・たんぱく質・炭水化物・食塩相当量）は小学校３・4年生が１人分をすべて食べたときに摂ることができるものです。

＊イラストは少年写真新聞社・健学社のものを使用しています。

17 593
24.9
89.0

1.9

Kcal
g
g
g

連日
れんじつ

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。蒸
む

し暑
あつ

い所
ところ

に長
なが

い時間
じ か ん

いたり、激
はげ

しい運動
うんどう

や体調
たいちょう

が悪
わる

かった

りすると、体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

ができなくなり、体内
たいない

に熱
ねつ

がこもってしまう状態
じょうたい

を「熱中
ねっちゅう

症
しょう

」とい

います。時
とき

には、命
いのち

にかかわるため、十分
じゅうぶん

な

注意
ちゅうい

は必要
ひつよう

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はもちろ

んですが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には体
からだ

を冷
ひ

や

す働
はたら

きがあり、きゅうりやトマト、すいかな

ども熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。

こんだてめい

おもなざいりょうとはたらき エネルギー
たんぱく質
炭水化物
食塩相当量

お知らせ

16
637

25.9
96.8

2.1

Kcal
g
g
g

「こまめ」の三保
み ほ

・駒越
こまごえ

地区
ち く

のハウスで栽培
さいばい

されている枝豆
えだまめ

です。ハウス栽培
さいばい

なので、１

年中
ねんじゅう

食
た

べることが出来
で き

ますが、今
いま

が１番
ばん

美味
お い

しいです。静岡
しずおか

セレクションに認定
にんてい

された静
しず

岡
おか

じまんの食品
しょくひん

です。特徴
とくちょう

は、枝
えだ

付
つ

きのまま

出荷
しゅっか

されるので、出荷
しゅっか

後
ご

も養分
ようぶん

と水分
すいぶん

が豆
まめ

に

送
おく

りこまれるため、ずっと美味
お い

しく食
た

べるこ

とができます。味
あじ

が濃
こ

く、甘
あま

みも強
つよ

いのでと

ても美味
お い

しいですよ。味
あじ

わって食
た

べてみてく

ださい。

ふるさと給食




