
※食材料購入の都合により、献立を変更する場合があります。
一人当たり平均栄養摂取量（児童８～９歳の場合）

5

17 火 ○
スパゲティきのこソース

マスタードドレッシングサラダ

牛乳 ベーコン 鶏肉
チーズ 生クリーム

スパゲッティ 小麦粉
三温糖 バター 米油

にんじん 玉葱 しめ
じ えのき茸 キャベ
ツ もやし きゅうり

604

24.5

3 火 文化
ぶ ん か

の日
ひ

古代米
こ だ い ま い

ごはん　真珠
し ん じ ゅ

だんご

紅白
こ う は く

吉野
よ し の

汁
じ る

牛乳 豚肉 たまご 鶏
肉 油揚げ はんぺん

精白米 古代米 パン
粉 もち米 こんにゃ
く ごま ごま油

にんじん 椎茸 ねぎ
だいこん

平成２７年度

651

25.2

607

23.1

605

24.2

606

ｴﾈﾙｷﾞｰ

蛋白質

660

20.5

きつねごはん

野菜
や さ い

の生姜
し ょ う が

あえ　豚汁
と ん じ る

牛乳 豚肉 油揚げ み
そ 豆腐

にんじん 玉葱 椎茸
ねぎ

牛乳

練馬区立中村西小学校

にんじん みつば 玉
葱 ごぼう だいこん
ねぎ

体温を保ち体を動かす力のもと

牛乳 豚肉 大豆 ハム
かつお削り 油揚げ
みそ

わかめごはん　鯖
さば

の文化
ぶ ん か

干
ぼ

し

即席
そ く せ き

漬
づ

け　じゃがいものみそ汁
し る

ジャンバラヤ

きゃべつのマリネ　リボンマカロニスープ

牛乳 鶏肉 えび ウィ
ンナー ベーコン

摂取基準

28.2

脂肪
g Ａ μｇ

食物繊維
g

ビタミンエネルギー
Kcal
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mg
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g

24.9

2.5未満
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2.3
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Ｃ ｍｇＢ２ ｍｇ

20

0.53

0.4140-420

Ｂ１ ｍｇ

0.37

g

4.5

たんぱく質

にんじん たけのこ
キャベツ ねぎ もや
し

612

23.5

27.5

麦
むぎ

ごはん　焼
や

きししゃも

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の含
ふ く

め煮
に

　けんちん汁
じ る

鉄カルシウム

622きびごはん　肉
に く

じゃが

野菜
や さ い

とツナのソテー
牛乳 豚肉 まぐろ缶

22.3

657

26.3

食塩

にんじん ピーマン
ほうれんそう 玉葱
キャベツ きゅうり
りんご

精白米 三温糖 じゃ
がいも マカロニ バ
ター 米油

614

22.4

28.9

食パン 上白糖 コー
ンスターチ じゃがい
も バミセリ 米油

にんじん ピーマン
りんご 玉葱 セロ
リー

血や肉・骨や歯をつくる
献立名

牛乳 油揚げ みそ 炊
込わかめ ちりめん
じゃこ わかめ

にんじん さやいんげ
ん 切干だいこん ご
ぼう だいこん

608

652

精白米 米粒麦 三温
糖 でんぷん 米油 ご
ま油 ごま

精白米 じゃがいも
ごま

キャベツ きゅうり
玉葱 ねぎ

27.3

603

654

24.1

精白米 米粒麦 小麦
粉 三温糖 こんにゃ
く じゃがいも ごま
油 米油

精白米 きび 三温糖
じゃがいも こんにゃ
く 米油

にんじん ゆかり 椎
茸 玉葱 もやし きゅ
うり

631

26.9

かきあげ丼
どん

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

でんぷん うどん 三
温糖 水あめ さつま
いも 米油 ごま

11 水 ○
麦
むぎ

ごはん　家常
か じ ょ う

豆腐
ど う ふ

もやしのピリ辛
から

炒
いた

め

牛乳 豚肉 生揚げ み
そ 油揚げ

牛乳 たまご 油揚げ
みそ さくらえび

9 月 ○
きびごはん　豚肉

ぶ た に く

の三州
さんしゅう

煮
に

のりの佃煮
つ く だ に

　ゆかりあえ

牛乳 豚肉 生揚げ い
か のり

6 金 ○

木 ○

4 水 ○

１１月分平均

631

26.9

精白米 米粒麦 でん
ぷん 三温糖 ごま油
米油

にんじん ねぎ キャ
ベツ もやし はくさ
い

○

麦
むぎ

ごはん　魚
さかな

の南蛮
なんばん

漬
づ

け

野菜
や さ い

のごま酢
す

あえ　白菜
は く さ い

スープ

にんじん キャベツ
きゅうり ごぼう だ
いこん ねぎ

精白米 こんにゃく
さつまいも 米油

にんじん たかな漬
もやし ごぼう ほん
しめじ ねぎ

食
しょく

パン　チーズオムレツ

手作
て づ く

りりんごジャム　バミセリスープ

牛乳 豚肉 大豆 たま
ご ベーコン 生ク
リーム チーズ

精白米 三温糖 こん
にゃく じゃがいも
米油

598

21.8

カレーうどん

大学芋
だ い がく いも

牛乳 かつお削り 豚
肉 かまぼこ

豚
ぶた

バラ高菜
た か な

ごはん

もやしのソテー　秋
あき

のみそ汁
し る

19

日 曜日
おもな食品とはたらき

体の調子を整える

18 水 ○

10 火 ○

12 木 ○

16 月 ○

13 金 ○

牛乳 油揚げ かつお
削り さつま揚げ 鶏
肉 豆腐 ししゃも

精白米 米粒麦 三温
糖 こんにゃく 米油

2 月 ○

木 ○
ガーリックトースト

カレーポトフ　くだもの

牛乳 ベーコン 鶏肉
ひよこまめ

食パン じゃがいも
マーガリン 米油

にんじん パセリ セ
ロリー 玉葱 キャベ
ツ くだもの

24 火

○

牛乳 あずき さわら
みそ かつお削り 豆
腐 たまご こんぶ

精白米 もち米 米粒
麦 あわ きび 三温糖
でんぷん ごま

ほうれんそう にんじ
ん こまつな キャベ
ツ 椎茸 ねぎ

20 金

五穀
ご こ く

ごはん　魚
さかな

の西京
さいきょう

焼
や

き

ごまあえ　むらくも汁
じ る

牛乳 めばる ベーコ
ン 豚肉

23 月 勤労
き ん ろ う

感謝
かんしゃ

の日
ひ

25 水 ○
精白米 きび こん
にゃく じゃがいも
三温糖 米油

にんじん さやいんげ
ん ほうれんそう 玉
葱 キャベツ

26 木 ○
回鍋肉
ほいこーろー

丼
どん

粟米湯
すいみーたん

牛乳 豚肉 みそ 鶏肉
たまご

精白米 米粒麦 三温
糖 でんぷん 米油 ご
ま ごま油

にんじん ピーマン
青梗菜 ねぎ キャベ
ツ

30 月 振替
ふりかえ

休業日
きゅうぎょうび

27 金 ○
ポテサラサンド

マカロニのクリーム煮
に

牛乳 鶏肉 えび 大豆
チーズ 生クリーム

胚芽パン じゃがいも
小麦粉 マカロニ マ
ヨネーズ バター

にんじん 玉葱 セロ
リー

650

24.9


