
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 1月 令和 3 年 1 月 

練馬区立向山小学校 

「早寝早起き朝ごはん」 

運動シンボルマーク  

給食費の引き落としは 1 月 12 日（火）です 

19 日は自分たちでアート丼を作ります。写真を撮って展覧会で展示予定です 



令和3年 練馬区立向山小学校

赤の食品 黄色の食品 緑の食品

日 曜 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
エネル

ギー

タンパク

質

8 金
牛

乳

くろまめとこんぶのごはん

ぶりのてりやき　いためなます

ななくさじるふう

牛乳 鶏肉 黒大豆 刻み昆

布 油揚げ ぶり 鶏肉

精白米 米ぬか油 上白糖 三

温糖 でんぷん ごま 里芋

人参 干し椎茸 生姜 大

根 蓮根 かぶ 小松菜
640 18

12 火
牛

乳

ごはん　とうふいりはっぽうさい

ごぼうとまめのチップス

牛乳 豚肉 木綿豆腐 えび

黄大豆

精白米 米ぬか油 上白糖 で

んぷん ごま油 揚げ油

にんにく 生姜 人参 筍

白菜 ねぎ チンゲン菜

ごぼう

632 16.9

13 水
牛

乳

ごはん　さばのこうみやき

やさいのごまずあえ

なまあげとこんさいのみそしる

牛乳 さば 生揚げ 米みそ 精白米 上白糖 ごま

にんにく 生姜 ねぎ 緑

豆もやし 人参 小松菜

ごぼう 大根

619 17.3

14 木
牛

乳

バターライス　ハッシュドビーフ

ビーンズサラダ

牛乳 牛肉 クリーム レン

ズ豆 ひよこ豆

精白米 大麦 有塩バター 米

ぬか油 ざらめ糖 薄力粉 三

温糖

パセリ 生姜 にんにく

玉ねぎ 人参 マッシュ

ルーム トマトピュー

レ グリンピース きゅ

うり コーン缶

799 9.1

15 金
牛

乳

みそラーメン　ベジタブルソテー

くだもの

牛乳 豚肉 米みそ ベーコ

ン

中華麺 ごま油 米ぬか油 三

温糖 ラード

にんにく 生姜 ねぎ 人

参 玉ねぎ 緑豆もやし

コーン缶 小松菜 キャ

ベツ ほうれん草 ぽん

かん

585 15.4

18 月
牛

乳

だいずいりひじきごはん

やきししゃも　えのきのあっさりじる

牛乳 鶏肉 油揚げ ひじき

黄大豆 ししゃも 豚肉

精白米 大麦 米ぬか油 三温

糖

人参 ごぼう 大根 えの

き 小松菜
579 20.1

19 火
牛

乳

アートどん

とりにくとこんさいのしる

牛乳 鶏肉 鶏卵 のり 米み

そ
精白米 米ぬか油 上白糖

生姜 人参 きゅうり

ごぼう 白菜 大根 ね

ぎ

577 16.4

20 水
牛

乳

ごはん　マーボーだいこん

はるさめサラダ
牛乳 和牛 米みそ

精白米 米ぬか油 上白糖 ご

ま油 でんぷん 春雨

にんにく 生姜 人参 干

し椎茸 筍 ねぎ 大根

小松菜 緑豆もやし

きゅうり

630 13.8

21 木
牛

乳

ごはん　とりにくのからあげ

ごまあえ　むらくもじる
牛乳 鶏肉 鶏卵

精白米 揚げ油 でんぷん 上

白糖 ごま

生姜 キャベツ 人参 小

松菜 大根 えのき ねぎ
668 16.3

22 金
牛

乳

しょくパン　てづくりみかんジャム

ブロッコリーのとうにゅうクリームに

ガーリックサラダ

牛乳 鶏肉 豆乳 クリーム

食パン グラニュー糖 でんぷ

ん 米ぬか油 じゃがいも 有

塩バター 薄力粉 米粉マカロ

ニ

みかん缶 みかん

ジュース 人参 玉ねぎ

マッシュルーム ブ

ロッコリー キャベツ

きゅうり コーン缶 に

んにく

601 14.8

25 月
牛

乳

ごはん　くじらのたつたあげ

はくさいのぽんずあえ

かぼちゃのみそしる

牛乳 クジラ肉 豚肉 米み

そ

精白米 でんぷん 揚げ油 上

白糖 米ぬか油

生姜 白菜 人参 小松菜

レモン ゆず ごぼう 大

根 かぼちゃ ねぎ

611 18.7

26 火
牛

乳

ごまわかめごはん　さけのしおやき

ごぼうのピリからいため

だいずいりさつまじる

牛乳 わかめ 鮭 鶏肉 豚肉

木綿豆腐 油あげ 黄大豆

米みそ

精白米 大麦 ごま 米ぬか油

こんにゃく 三温糖 さつまい

も

ごぼう 人参 蓮根 ねぎ

小松菜
644 19.6

27 水
牛

乳

ごはん　ぎせいどうふ

やさいのにびたし　とんじる

牛乳 鶏肉  豆腐 鶏卵 豚肉

米みそ

精白米 米ぬか油 三温糖 上

白糖 こんにゃく じゃがいも

人参 干し椎茸 ほうれ

ん草 キャベツ 小松菜

ごぼう 玉ねぎ 大根 ね

ぎ

638 17.6

28 木
牛

乳
ビーフカレー　ねりまサラダ 牛乳 牛肉 ボンレスハム

精白米 米ぬか油 じゃがいも

有塩バター 薄力粉 ざらめ糖

上白糖

にんにく 生姜 玉ねぎ

人参 キャベツ 大根 小

松菜

682 11.6

29 金
牛

乳

きなこあげパン　だいこんポトフ

もやしサラダ

牛乳 きなこ 豚肉 ひよこ

豆

コッペパン 揚げ油 上白糖

米ぬか油 じゃがいも

にんにく 玉ねぎ 人参

大根 キャベツ パセリ

緑豆もやし ほうれん

草 コーン缶

634 14.9

※　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、ご了承ください。   ※給食回数15回

1月こんだて

実施日

献立

栄養量

にんにく 青森県 人参 千葉県 ほうれん草 東京都 生姜 高知県 小松菜 練馬区 大根 千葉県

玉ねぎ 北海道 じゃがいも 北海道 ブロッコリー 埼玉県 ねぎ 新潟県 ごぼう 青森県 もやし 栃木県

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

632 15.9

650
エネルギーの

13～20%
200 0.40 0.40 20 5以上基準値

エネルギーの

20～30%
2未満 350 50 3.0

2.3 302 0.34 0.53 27 4.5

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

平均値 31.1 2.4 330 96

ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg)
月

脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄


