
※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）
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火
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牛乳

○

○

○

○

○

水

木

金

月

火

水

火

水

木

金

月

火

曜日

木

金

月

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

麦
むぎ

ごはん　生揚
なまあ

げの肉
にく

みそがけ

もやしのカレー炒
いた

め

きびごはん　洋風
ようふう

肉
にく

じゃが

ｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ

かみかみ大豆
だいず

ごはん　いかの香味
こうみ

焼
や

き

茎
くき

わかめの金平
きんぴら

　畑
はたけ

のみそ汁
しる

ザーサイ焼
や

きそば

フルーツのヨーグルト和
あ

え

麦
むぎ

ごはん　豚肉
ぶたにく

と豆腐
とうふ

のスープ煮
に

かりかり油揚
あぶらあ

げサラダ

豚
ぶた

キムチ丼
どん

青梗菜
ちんげんさい

としめじのスープ　空豆
そらまめ

梅
うめ

わかごはん　真珠
しんじゅ

団
だん

子
こ

即席
そくせき

漬
づ

け　吉野
よしの

汁
じる

じゃこごはん　ひじき入
い

り卵焼
たまごや

き

豚
ぶた

けんちん汁
じる

○

○

○

○

○

○

○

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える
主な食品と働き エネルギー

たんぱく質

黒
くろ

砂糖
ざとう

ﾊﾟﾝ　スペイン風
ふう

オムレツ

キャベツのソテー　バミセリスープ

カレーうどん　焼
や

きおにぎり

塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え

飲料牛乳　生揚げ
みそ　ベーコン

豚肉

精白米　麦　砂糖
でんぷん　サラダ油

飲料牛乳　いか
みそ　鶏肉

茎わかめ　大豆

精白米　もち米　砂糖
突きｺﾝﾆｬｸ　ｻﾗﾀﾞ油
じゃが芋　さつまいも

ごま

きびごはん　大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に

野菜
やさい

たっぷりみそ汁
しる

野菜
やさい

あんかけごはん

春雨
はるさめ

スープ　あじさいゼリー

キャロットライス　揚
あ

げギョウザ

白菜
はくさい

スープ

きびごはん　豚肉
ぶたにく

の三州煮
さんしゅうに

ゆかりあえ

チキンライス

ひよこ豆
まめ

入
い

りポトフ

きびごはん　鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き

野菜
やさい

のからし和
あ

え　五目
ごもく

汁
じる

二
に

色
しょく

丼
どん

（ひき肉
にく

×野菜
やさい

）　わかめスープ

リンゴゼリー

麦
むぎ

ごはん　さかなの西京
さいきょう

焼
や

き

もやしのｺﾞﾏｻﾗﾀﾞ　玉葱
たまねぎ

のみそ汁
しる

豚
ぶた

バラ高菜
たかな

ごはん　中華
ちゅうか

サラダ

もやしのスープ

ウインナーロール

大根
だいこん

のポトフ　キャベツのごま酢
す

あえ

きびごはん　四川
しせん

豆腐
どうふ

華風
かふう

ｷｭｳﾘ

献立

小松菜　干し椎茸
生姜　ねぎ　人参

ごぼう　大根

627

30.3

青ﾋﾟｰﾏﾝ　生姜　ﾀｹﾉｺ
にんにく　えのき

ﾐｶﾝ・ﾊﾟｲﾝ・桃（缶）
干し椎茸　ｻﾞｰｻｲ　玉葱

544

19.7

人参　にんにく
生姜　玉葱

もやし　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

629

25

人参　ﾊﾟｾﾘ　玉葱
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　ｷｬﾍﾞﾂ

ｷｭｳﾘ　ﾎｰﾙｺｰﾝ　もやし

653

20.1

飲料牛乳　豚肉
豆腐　油揚げ

精白米　麦　砂糖
でんぷん　ｻﾗﾀﾞ油

ごま油

人参　青梗菜　白菜
にんにく　生姜

ﾀｹﾉｺ　ｷｬﾍﾞﾂ　ｷｭｳﾘ

570

22.9

飲料牛乳　豚肉
みそ　豆腐

精白米　麦　砂糖
でんぷん　サラダ油

ゴマ　ごま油

ニラ　人参　青梗菜
にんにく　生姜　空豆

玉葱　葱　ｷﾑﾁ
もやし　しめじ

575

26.6

飲料牛乳　豚肉　卵
炊き込みわかめ

大豆　鶏肉　油揚げ

精白米　もち米
パン粉　でんぷん
突きｺﾝﾆｬｸ　ｺﾞﾏ油

里芋　やまふ

人参　三つ葉　梅干し
干し椎茸　葱　生姜

ｷｬﾍﾞﾂ　きゅうり　大根

666

27.9

飲料牛乳　油揚げ
卵　豚肉　豆腐

刻み昆布　じゃこ
ひじき

精白米　しらたき
砂糖　板ｺﾝﾆｬｸ

ｻﾗﾀﾞ油

人参　えのき
玉葱　ごぼう

大根　葱

617

27

飲料牛乳
カットわかめ
アガー　豚肉

精白米　麦　砂糖
サラダ油　白ごま

人参　小松菜　生姜
もやし　タケノコ　葱
えのき　りんごｼﾞｭｰｽ

586

22.9

飲料牛乳　ｶｯﾄわかめ
さわら　みそ　油揚げ

精白米　麦　砂糖
じゃが芋　ごま

生姜　人参　もやし
キュウリ　玉葱

589

26.7

飲料牛乳　豚肉
大豆　油揚げ

ハム

精白米　突きｺﾝﾆｬｸ
砂糖　春雨

ｻﾗﾀﾞ油　ごま油

高菜漬け　人参　ﾆﾗ
干し椎茸　もやし
キュウリ　ねぎ

631

19.9

飲料牛乳　卵
調理用牛乳

鶏肉　ｳｲﾝﾅｰ

強力粉　砂糖
有塩ﾊﾞﾀｰ　ごま油

ｻﾗﾀﾞ油

人参　玉葱　大根
ほんしめじ　ｷｬﾍﾞﾂ

ﾊﾟｾﾘ

645

24.6

飲料牛乳　豚肉
豆腐

精白米　きび　ごま油
砂糖　くずでん粉
でんぷん　ｻﾗﾀﾞ油

人参　青梗菜　ｷｭｳﾘ
生姜　にんにく　玉葱

ﾀｹﾉｺ　干し椎茸

588

24.6

飲料牛乳　マグロ缶
ベーコン　ピザチーズ

食パン　じゃが芋
有塩ﾊﾞﾀｰ　ｻﾗﾀﾞ油
ｴｯｸﾞﾌﾘｰﾏﾖﾈｰｽﾞ

ﾊﾟｾﾘ　人参　玉葱
セロリー　キャベツ

果物

586

21.6

飲料牛乳　大豆
鶏肉　さつま揚げ

油揚げ　みそ　ひじき

精白米　きび
板ｺﾝﾆｬｸ　ｻﾗﾀﾞ油

人参　小松菜
ごぼう　ｷｬﾍﾞﾂ

もやし

581

26.3

飲料牛乳　豚肉
豆腐　調理用牛乳
アガー　粉寒天

精白米　麦　でんぷん
春雨　砂糖

サラダ油　ごま油

人参　小松菜　葱　白菜
生姜　もやし　玉葱
干し椎茸　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

601

17.5

精白米　でんぷん
ギョウザの皮　ごま油

サラダ油　白ごま

人参　ﾆﾗ　にんにく
生姜　ｷｬﾍﾞﾂ　葱
白菜　ﾎｰﾙｺｰﾝ

640

19.9

飲料牛乳　豚肉
生揚げ　いか

精白米　きび　砂糖
じゃがいも

板ｺﾝﾆｬｸ　ｻﾗﾀﾞ油

人参　ゆかり　生姜
にんにく　干し椎茸

玉葱　もやし　きゅうり

610

25.9

摂取基準 640 18-32 16-19 350

mg g g
610 24.2 19.1 334 2.2 250
Kcal g g mg

2.5未満3 140-420 0.4 0.4 20

練馬区立中村西小学校平成29年度

６月分平均

食物繊維 食塩
Ａ μｇ Ｂ１ ｍｇ Ｂ２ ｍｇ Ｃ ｍｇ

栄養素
エネルギー たんぱく質 脂肪 カルシウム 鉄 ビタミン

飲料牛乳
ﾖｰｸﾞﾙﾄ　豚肉

中華麺　砂糖
ｻﾗﾀﾞ油　ごま油

620

23.1

飲料牛乳　塩昆布
豚肉　油揚げ

かまぼこ

くずでん粉　うどん
精白米　ｻﾗﾀﾞ油
白ごま　ｺﾞﾏ油

人参　小松菜
にんにく　玉葱　葱

干し椎茸　しめじ　生姜
ｷｬﾍﾞﾂ　ｷｭｳﾘ

657

飲料牛乳　豚肉
精白米　きび

じゃがいも　でんぷん
砂糖　ｻﾗﾀﾞ油

ツナポテトｰスト

ジュリエンヌスープ　果物
くだもの

飲料牛乳　ﾍﾞｰｺﾝ
ｳｲﾝﾅｰ　卵

黒砂糖ﾊﾟﾝ　じゃが芋
ﾊﾞﾐｾﾘ　有塩ﾊﾞﾀｰ

ｻﾗﾀﾞ油

青ﾋﾟｰﾏﾝ　人参　ﾊﾟｾﾘ
玉葱　ｷｬﾍﾞﾂ　ｾﾛﾘｰ

ﾎｰﾙｺｰﾝ　ﾊﾟｾﾘ

5
0.41 0.51 28 4.4 2.8

24.7

飲料牛乳　鶏肉
ウインナー
ひよこ豆

精白米　じゃが芋
有塩ﾊﾞﾀｰ　サラダ油

人参　ﾄﾏﾄｼﾞｭｰｽ
玉葱　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　にんにく
ｷｬﾍﾞﾂ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

623

24.1

飲料牛乳　鮭
みそ　豚肉

豆腐

精白米　きび
砂糖　でんぷん

ｻﾗﾀﾞ油　有塩ﾊﾞﾀｰ

青ﾋﾟｰﾏﾝ　しめじ　大根
ｷｬﾍﾞﾂ　玉葱　ねぎ

もやし　えのき　人参
きゅうり　小松菜

591

31.2

飲料牛乳　豚肉
大豆　みそ


