
 

 

 

 

 

 新年度が始まり、３週間が過ぎました。給食の様子を見ていると、落ち着いた態度でしっかりと給

食を食べている児童が多いです。１年生もだんだん準備が上手になってきました。これから、気温も

ぐっと上がりますので、水分をこまめに補給し、しっかり給食を食べ、元気に学校生活を送ってほし

いと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

平成３０年４月２７日  

練馬区立練馬第三小学校 

学校長  中村 直人 

栄養士  野中 歩 

～今月の給食目標～ 

朝ごはんをしっかり食べよう 

学校給食費の徴収にご協力をお願いいたします。 

第１回目の給食費振替は、 

  ５月の口座振替日は、 ８日（火） です。 
※再振替日は１８日（金）です。 

※１０円の手数料がかかります。口座残高のご確認をお願いいたします。 

＊米飯給食の推進＊ 
練馬区では米飯給食が推進されています。給食で週３．５回以上の米飯給食を実施することになってお

り、目標は週４日です。今年度も米飯給食を多く実施していく予定です。子供たちはパンや麺が好きでよ

く食べるのですが、ご飯食を好きになってモリモリ食べて欲しいと思います。 

５月は、環境が変わったことによる

ストレスや疲れが出てくる時期です。

学校生活を元気に過ごすためには、 

早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをし

っかり食べて、健康な心と体をつくり

ましょう。 



平成 30 年 練馬区立練馬第三小学校                                       
赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える

1 火

☆中華おこわ ☆華風きゅうり
☆豆腐汁 ☆みたらし団子
【こどもの日 献立】

豚モモ肉 むきえび 大豆 昆布
鶏肉モモ 木綿豆腐 牛乳

精白米 もちごめ 三温糖 もち
かたくり粉 ごま油

にんじん こまつな たけのこ
干し椎茸 グリンピース きゅうり
えのきたけ だいこん ねぎ

2 水

☆わかめごはん ☆鮭のみそマヨ焼き
☆具だくさんみそ汁

しろさけ 赤色辛みそ 昆布
鶏肉モモ 木綿豆腐 油揚げ
淡色辛みそ 牛乳 わかめ

精白米 上白糖 こんにゃく
さといも マヨネーズ
ひまわり油

青ピーマン にんじん とうもろこし
玉葱 ごぼう だいこん ねぎ

7 月

☆ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽご飯 ☆ﾜｶﾒときゅうりの和え物
☆じゃがいものそぼろ煮
【2年生グリンピースむき体験】

豚ひき肉 牛乳 カットわかめ 精白米 三温糖 じゃがいも
かたくり粉 ごま油 ひまわり油

にんじん さやいんげん
グリンピース きゅうり
しょうが 玉葱

8 火

☆菜飯 ☆厚焼き卵 ☆呉汁 鶏ひき肉 たまご 昆布 大豆
豆乳 赤色辛みそ 淡色辛みそ
牛乳 ひじき

精白米 三温糖 こんにゃく
さといも ひまわり油 米油

こまつな にんじん 干し椎茸 玉葱
グリンピース ごぼう だいこん
ねぎ

9 水

☆きなこ揚げパン ☆白菜サラダ
☆クリームシチュー

きなこ 鶏モモ肉 いんげんまめ
牛乳 わかめ ｸﾘ-ﾑ

コッペパン 三温糖 じゃがいも
薄力粉 ひまわり油 ごま油
ごま

にんじん パセリ はくさい 玉葱
ねぎ セロリー にんにく
マッシュルーム

10 木

☆めかぶごはん ☆ししゃもの磯辺揚げ ☆畑汁 鶏若鶏肉ひき肉 油揚げ 昆布
淡色辛みそ 赤色辛みそ 牛乳
めかぶわかめ ししゃも
あおのり

精白米 こんにゃく 三温糖
薄力粉 じゃがいも ごま
ひまわり油

にんじん こまつな しょうが
ごぼう だいこん

11 金

☆ごはん ☆のりの佃煮 ☆ハンバーグ
☆野菜たっぷりみそ汁

豚ひき肉 木綿豆腐 レンズまめ
たまご 油揚げ 赤色辛みそ
淡色辛みそ 牛乳 ほしのり

精白米 三温糖 パン粉
こんにゃく じゃがいも
ひまわり油

にんじん 玉葱 ごぼう だいこん
もやし

14 月

☆ひじきごはん ☆鶏のパン粉焼き ☆むらくも
汁

鶏モモ肉 油揚げ たまご
木綿豆腐 牛乳 ひじき

精白米 もちごめ 三温糖
パン粉 かたくり粉 ひまわり油

にんじん こまつな グリンピース
ねぎ

15 火

☆ご飯 ☆あじの南蛮漬 ☆おひたし
☆けんちん汁

まあじ かつお節 昆布
鶏肉モモ 木綿豆腐 油揚げ
牛乳

精白米 かたくり粉 三温糖
こんにゃく じゃがいも 米油

にんじん ねぎ レモン きゅうり
キャベツ ごぼう だいこん

16 水

☆こまツナｸﾘｰﾑｽﾊﾟｹﾞﾃｨ
☆じゃこと野菜のあえもの

まぐろ缶詰 ベーコン 牛乳
パルメザンチーズ しらす干し

スパゲッティ 薄力粉
オリーブ油 ひまわり油
有塩バター ごま油

にんじん こまつな にんにく
しょうが 玉葱 マッシュルーム
セロリー とうもろこし キャベツ

17 木

☆きびご飯 ☆豚肉のしぐれ煮
☆ボイルキャベツ ☆さつま汁

豚モモ 鶏肉モモ 油揚げ
赤色辛みそ 淡色辛みそ 牛乳

精白米 きび 三温糖 こんにゃ
く
さつまいも ひまわり油

しょうが たけのこ ごぼう
キャベツ だいこん ねぎ

18 金

☆明日葉ドッグ ☆パセリポテト
☆白いんげんのﾄﾏﾄｽｰﾌﾟ
【食育の日】

ウィンナー 豚モモ
いんげんまめ 牛乳 ｸﾘ-ﾑ

あしたばパン じゃがいも
薄力粉 三温糖 有塩バター
ひまわり油

パセリ にんじん キャベツ
セロリー 玉葱

21 月

☆ジャージャー麺 ☆カラメルポテト
☆即席漬け

豚ひき肉 鶏ひき肉 赤色辛みそ
牛乳

蒸し中華めん 三温糖
かたくり粉 さつまいも
ひまわり油 ごま油 有塩バター

にんじん チンゲンツァイ しょうが
干し椎茸 もやし たけのこ 玉葱
セロリー にんにく ねぎ きゅうり
キャベツ

22 火

☆ご飯 ☆鯖の味噌煮 ☆ごま和え ☆吉野汁 まさば 淡色辛みそ 昆布
鶏肉モモ 油揚げ 木綿豆腐
牛乳 こんぶ

精白米 三温糖 さといも
かたくり粉 ごま

ほうれんそう にんじん しょうが
ねぎ りょくとうもやし だいこん

23 水

☆プルコギ丼 ☆コムタンスープ
☆フルーツヨーグルト

豚こま肉 鶏ひき肉 たまご
牛乳 ヨーグルト

精白米 おおむぎ はちみつ
かたくり粉 三温糖 ひまわり油
ごま油 ごま

にんじん 青ピーマン 赤ピーマン にら
チンゲンサイ にんにく しょうが ねぎ
玉葱 もやし セロリー 干し椎茸 キムチ
だいこん 蜜柑缶詰 パイン缶詰 もも缶詰

24 木

☆あわごはん ☆小魚のふりかけ
☆豆腐の中華煮 ☆野菜のナムル

かつお節 豚こま肉 むきえび
うずら卵 木綿豆腐 牛乳
刻み昆布 しらす干し

精白米 あわ 三温糖 かたくり
粉
ひまわり油 ごま油 ごま

にんじん こまつな セロリー もやし
にんにく しょうが 干し椎茸
たけのこ はくさい 生ぜんまい

25 金

☆カツカレー ☆ひじきのサラダ

【運動会 応援献立】

豚モモ肉 たまご 淡色辛みそ
牛乳 ひじき

精白米 パン粉 薄力粉
中ざら糖 上白糖 ひまわり油
ごま油 ごま

にんじん にんにく しょうが 玉葱
セロリー キャベツ きゅうり
もやし

29 火

☆きびご飯 ☆鉄火みそ ☆野菜の生姜醤油あえ
☆五色煮

赤色辛みそ 大豆 豚モモ
生揚げ 牛乳

精白米 きび 三温糖
こんにゃく じゃがいも
ひまわり油

にんじん こまつな さやいんげん
キャベツ もやし しょうが 玉葱
干し椎茸 とうもろこし

30 水

☆ガーリックトースト ☆パリパリサラダ
☆ｶﾚｰﾎﾟｰｸﾋﾞｰﾝｽﾞ

豚モモ いんげんまめ 牛乳
ｸﾘ-ﾑ

食パン はちみつ じゃがいも
薄力粉 有塩バター 米油
ひまわり油

パセリ にんじん にんにく
キャベツ きゅうり 玉葱 セロリー
グリンピース

31 木

☆豚肉のみそ炒め丼 ☆わかめスープ
☆みかん

豚こま肉 赤色辛みそ 鶏モモ肉
木綿豆腐 牛乳 わかめ

精白米 三温糖 かたくり粉
米油 ひまわり油

にんじん 青ピーマン 玉葱 たけのこ
ねぎ きくらげ セロリー しょうが
にんにく 蜜柑 えのきたけ

(3・4年生1人一食あたりの栄養所要量)

647kcal
26.9

栄　養　価
エネルギー
たんぱく質

527kcal
20.1g

635kcal
27.3g

献　　立　　名日
牛
乳

曜
日

657kcal
27.7

625kcal
20g

623kcal
27.4g

620kcal
24.5g

604kcal
26.6g

646kcal
28.2g

630kcal
24.5g

585kcal
22.6g

619kcal
24.3g

675kcal
23.2g

606kcal
20.4g

633kcal
31g

732kcal
25.4g

560kcal
21.8g

602kcal
19.8g

639kcal
23.1g

660kcal
20.8g

＊今年度より牛乳がビンからパックに変更になりました。

＊天候など、食材料の購入が難しい場合、献立を変更する場合があります。

＊サラダ、和えものは衛生を考慮し、トマト以外は加熱してあります。

＊お米は、秋田県産「ひとめぼれ」と青森県産「つがるロマン」です。

学校行事・食材料購入等の都合により献立を変更することがあります

Kcal ｇ ％ mg mg Ａ(μｇ) Ｂ１(mg) Ｂ2(mg) Ｃ(mg) ｇ ｇ

5月平均 624 24.1 19 330 2.1 185 0.39 0.38 15 5.8 2.4

学校給食摂取基準 640 24.0
エネルギー

の
25～30%

350 3.0 170 0.40 0.40 20 5.0 2.5

鉄分 ビタミン 食物繊維 食塩エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム


