
令和5年度 3月献立表

(kcal) (％) (％) (g)

※　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ので、御了承ください。   ※給食回数14回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

604 16.5

練馬区立開進第四小学校

赤の食品

329 93 2.3 251 0.31 16

１人１回あたりの栄養摂取量（中学年）

栄　　養　　量
たんぱく質
 脂質
塩分


2.9

574 25.9 1.6

32.2

33.1

3.6

2.7

35.8

6.7平均値 30.8 2.6

食物繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC

0.48

ココアパン 牛乳

マカロニグラタン

ソーセージと野
や

菜
さい

のスープ

月
脂質 食塩相当量 カルシウム

こめ おおむぎ ざらめ あぶら
じゃがいも こめこ

19 火

ささげ ぎゅうにゅう とりにく
とうふ みそ

ぶたにく とうにゅう ぎゅうにゅう
コメッコポークカレー 牛乳

もやしとコーンのソテー いちご

お赤飯
せきはん

 牛乳 鶏
とり

のから揚
あ

げ

三
み

つ葉
ば

入
い

りすまし汁

みそドレサラダ

こめ もちごめ くろごま あぶら
かたくりこ こむぎこ さとう
ごまあぶら

しょうが ほししいたけ ねぎ
にんじん しめじ みつば キャベツ
もやし こまつな

こめ おおむぎ さとう かたくりこ
しろごま しろすりごま

ぶたにく ぎゅうにゅう かんてん
ちゅうかめん あぶら かたくりこ
ごまあぶら しらたまだんご さとう
みずあめ

21 木

ココアパン あぶら バター
こむぎこ マカロニ・スパゲッティ
パンこ

18

14 木
ぎゅうにゅう みそ だいず
ぶたにく

とりにく ひじき あぶらあげ
だいず ぎゅうにゅう さわら みそ
とうふ たまご

こめ おおむぎ あぶら じゃがいも
こむぎこ さとう

12

11

5 火

月

ぎゅうにゅう とりにく クリーム
いんげんまめ パルメザンチーズ
ウインナー

13 水

15 金

麦
むぎ

ごはん 牛乳 オニオンスープ

ハンバーグきのこソース

枝豆
えだまめ

コーンポテト

631

613

626 14.3

577 23.6

こめ おおむぎ あぶら ざらめ
バター こむぎこ ごまあぶら

15.7

626 18.4

にんにく にんじん たまねぎ
しめじ マッシュルーム セロリー
キャベツ こまつな

月

金
ぎゅうにゅう ぶたひきにく たまご
あぶらあげ みそ

にんじん たまねぎ さやいんげん
こまつな えのきたけ もやし
だいこん

にんじん えのきたけ たまねぎ
ほうれんそう ねぎ

こめ おおむぎ あぶら さとう
こんにゃく じゃがいも

こめ あぶら こんにゃく さとう
かたくりこ

16.0

大豆
だいず

入
い

りひじきごはん 牛乳

鰆
さわら

の西京焼
さいきょうや

き かきたま汁
じる

ぶたにく だいず レンズまめ
クリーム ぎゅうにゅう

豆
まめ

入
い

りハッシュドポーク 牛乳

野
や

菜
さい

のオイスターソース炒
いた

め

デコポン

麦
むぎ

ごはん 牛乳 鉄
てっ

火
か

みそ 肉
にく

じゃが

小
こ

松
まつ

菜
な

のみぞれあえ

7

6 水

木

ぶたひきにく ベーコン だいず
チーズ ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ししゃも とりにく
あぶらあげ みそ かつおぶし

にんにく たまねぎ にんじん
もやし きゅうり コーン みかん
トマトピューレ トマトジュース

ねぎ ごぼう にんじん だいこん
こまつな ほうれんそう もやし

こめ おおむぎ あぶら さとう
じゃがいも

8

こめ おおむぎ さとう あぶら
こんにゃく さといも しろすりごま

きりぼしだいこん にんじん ごぼう
ねぎ たまねぎ しめじ キャベツ
だいこん

麦
むぎ

ごはん 牛乳 根菜
こんさい

のみそ汁
しる

焼
や

きししゃものねぎソース

ごましょうゆのおひたし

麦
むぎ

ごはん 牛乳 和
わ

風
ふう

サラダ

切干
きりぼし

入
い

り厚
あつ

焼
や

きたまご

じゃがいもとたまねぎのみそ汁
しる

608 16.1 33.9 2.4

612

609 14.4 27.0

豚肉
ぶたにく

とごぼうのごはん 牛乳

さばの香
こう

味
み

焼
や

き 沢
さわ

煮
に

椀
わん

チリビーンズライス 牛乳

ガーリックサラダ みかん

3.0606 16.2 31.5

29.5

32.4

にんにく しょうが セロリー
たまねぎ にんじん マッシュルーム
トマトピューレ グリンピース にら
キャベツ もやし デコポン

1.8

たまねぎ にんじん ほししいたけ
しめじ マッシュルーム こまつな
コーン えだまめ

こめ あぶら バター かたくりこ
はるさめ じゃがいも さとう

こめ おおむぎ パンこ さとう
あぶら じゃがいも バター

ぶたひきにく だいず ぎゅうにゅう
とりにく まぐろかん

ぎゅうにゅう とりにく たまご
ぶたひきにくベーコン

たまねぎ ピーマン コーン ねぎ
セロリー ほししいたけ にんじん
キャベツ チンゲンサイ しょうが
きゅうり レモン

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん もやし コーン いちご

14.9 38.5 3.3

金

32.8 2.8

1.9

597 18.2

606 20.2

ぶたにく あぶらあげ ぎゅうにゅう
さば
とりにく とうふ なると

こめ おおむぎ あぶら こんにゃく
さとう じゃがいも

しょうが ごぼう にんじん ねぎ
グリンピース だいこん えのきたけ
こまつな

2.9

26.3 2.4

あんかけ焼
や

きそば 牛乳

フルーツ白玉
しらたま

ポンチ

13.1 30.1 2.3

火

メキシカンライス 牛乳

鶏団
とりだん

子
ご

とキャベツのスープ

カリカリポテトのツナドレサラダ

日 曜

実施日

596 13.8 20.5 2.14 月

にんじん れんこん ほししいたけ
かんぴょう えだまめ えのきたけ
ほうれんそう ねぎ キャベツ
きゅうり

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん たけのこ ほししいたけ
はくさい もやしチンゲンサイ
みかんかん パインアップルかん
ももかん

1

献　　立　　名

五
ご

目
もく

ちらしずし 牛乳 すまし汁
じる

野
や

菜
さい

のごま酢
ず

あえ

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える

とりにく あぶらあげ ぎゅうにゅう
とうふ

571 16.5

ｴﾈﾙｷﾞｰ

緑の食品黄色の食品


