
エネルギー

たんぱく質

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄
食物
繊維

食塩
相当量

ｋｃａｌ ｇ ｇ mｇ ｍｇ ＡμｇRＥ Ｂ１　ｍｇ Ｂ２　ｍｇ Ｃ　ｍｇ ｇ ｇ

615 23.0 19.9 319 2.0 261 0.34 0.50 28 4.2 2.4

22.7

587
とり

開
かい

校
こう

記
き

念
ねん

日
び

ぎゅうにゅう とりにく
ｱｶﾞｰ ｸﾘｰﾑ

にんにく ﾊﾟｾﾘ たまねぎ
にんじん ｷｬﾍﾞﾂ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

ぶどうｼﾞｭｰｽ

ﾌﾗﾝｽﾊﾟﾝ ﾏｰｶﾞﾘﾝ
じゃがいも あぶら

ﾊﾞﾀｰ はくりきこ さとう 19.6

623
とり

21.2

レモンドレッシングサラダ

ターメリックライス　チリンドロン

こめ あぶら さとう
じゃがいも かたくりこ

たまねぎ にんじん たけのこ
さやいんげん ｷｬﾍﾞﾂ こまつな

とり

28.1

646
ぶた
とり

ぎゅうにゅう ぶたにく
いか えび とりにく

たまご

ぎゅうにゅう ぶたにく
わかめ とうふ

しょうが もやし にんじん
ほうれんそう たまねぎ

ねぎ こまつな 25.7

26.4

608

644

ぎゅうにゅう とりにく
こめ あぶら ﾊﾞﾀｰ

じゃがいも

にんじん たまねぎ ﾊﾟｾﾘ
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

だいこん ｷｬﾍﾞﾂ

592

19.1

かつお

とり

こめ あぶら かたくりこ
さとう ごま

中
ちゅう

  華
か

スープ

豚
ぶた

キムチ丼
どん にんにく しょうが ねぎ

たまねぎ にんじん はくさい
ｷﾑﾁ たけのこ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ

こめ あぶら さとう
ぎゅうにゅう ぶたにく

とりにく とうふ

31

木

月

キャロットソースサラダ

練
ねり

馬
ま

スパゲティー

ｷｬﾍﾞﾂのｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ ぶどうｾﾞﾘｰ

ガーリックフランス

28 金

だいこん しめじ ｷｬﾍﾞﾂ
もやし こまつな にんじん

たまねぎ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨー ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
さとう あぶら

ぎゅうにゅう ツナ

24 月

25 火
野
や

菜
さい

のごま和
あ

え　みそ汁
しる

ごはん　じゃがいものカレー煮
に

27

26 水
ジュリエンヌスープ

チキンライス　パセリポテト

ちゅうかめん あぶら
かたくりこ ごまあぶら

こめ ごまあぶら あぶら
はくりきこ ぎょうざのかわ

かたくりこ さとう

かつお

ぎゅうにゅう さば
とうふ みそ

644
ぎゅうにゅう ぶたにく

あぶらあげ

月
ごはん 鮭

さけ

の黄
こ

金
がね

焼
や

き

紅白
こうはく

なます すまし汁
じる

ごはん　さばの竜
たつ

田
た

揚
あ

げ

カリカリ油
あぶら

  揚
あ

げのサラダ

華
か

風
ふう

和
あ

え わかめスープ

ごはん 揚
あ

げぎょうざ

たまごスープ くだもの(甘夏
あまなつ

)

五目
ごもく

あんかけ焼
や

きそば

7 金 かつお

6 木
わかめとﾂﾅのｻﾗﾀﾞ 広東

かんとん

ｽｰﾌﾟ

ぎゅうにゅう さけ
みそ

こめ ﾏﾖﾈｰｽﾞ さとう
あられふ

たまねぎ だいこん にんじん
えのき こまつな ねぎ

576

24.2

ごはん さわらの西
さい

京
きょう

  焼
や

き

野
や

菜
さい

の塩
しお

昆
こん

布
ぶ

和
あ

え　沢
さわ

煮
に

椀
わん

ぎゅうにゅう さわら
みそ しおこんぶ

ぶたにく あぶらあげ

こめ さとう ごまあぶら
しらたき

もやし ｷｬﾍﾞﾂ にんじん
だいこん えのき しいたけ

ねぎ こまつな

中
ちゅう

  華
か

おこわ ぎゅうにゅう やきぶた
ツナ とりにく
とうふ わかめ

こめ もちごめ あぶら
さとう ごま

にんじん たけのこ しいたけ
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり

もやし ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ
とり

23.2

５月の献立表 令和３年度　練馬区立石神井小学校

日 曜日牛乳 献立名
おもな食品とはたらき

だし
赤：血や肉、骨や歯を作る 黄：熱や力のもとになる 緑：体の調子を整える

568

25.8

597

11 火 かつお

10 月
ABCｽｰﾌﾟ　抹茶

まっちゃ

ｹｰｷ

きびゆかりごはん ししゃものﾋﾟﾘ辛
から

焼
や

き

コーンピラフ

野
や

菜
さい

のしょうが炒
いた

め 吉野
よしの

汁
じる

ぎゅうにゅう とりにく
たまご

こめ ﾊﾞﾀｰ あぶら
じゃがいも ABCﾏｶﾛﾆ

はくりきこ さとう

にんにく たまねぎ にんじん
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｺｰﾝ ﾋﾟｰﾏﾝ

こまつな

ぎゅうにゅう ししゃも
とりにく あぶらあげ

こめ きび ごまあぶら
あぶら こんにゃく

あられふ

ゆかり しょうが にんじん
もやし こまつな ねぎ

だいこん

とり
20.6

590

707

26.3

13 木

12 水

きなこあげパン

ワンタンスープ　りんごゼリー

ぎゅうにゅう きなこ
ぶたにく ｱｶﾞｰ

ﾐﾙｸﾊﾟﾝ あぶら さとう
ﾜﾝﾀﾝのかわ

昆
こん

布
ぶ

ごはん 野
や

菜
さい

と鶏肉
とりにく

のうま煮
に

野
や

菜
さい

のからし和
あ

え

ぶた

ぎゅうにゅう とりにく
あぶらあげ こんぶ

あつあげ

こめ あぶら さとう
こんにゃく

にんじん たまねぎ だいこん
たけのこ しいたけ さやいんげん

ｷｬﾍﾞﾂ もやし こまつな

623

23.6
かつお

ぎゅうにゅう ぶたにく
とうふ みそ

こめ あぶら かたくりこ
さとう

しょうが にんにく にんじん
たまねぎ はくさい ねぎ

もやし ｷｬﾍﾞﾂ ｺｰﾝ

にんじん はくさい にら
もやし ねぎ しょうが

にんにく りんごｼﾞｭｰｽ

623

22.1

とり
20.7

574豆
とう

腐
ふ

あんかけ丼
どん

みそドレッシングサラダ

14 金

23.3

21 金

20 木

19 水

17
かつお
こんぶ

565
ぎゅうにゅう とりにく

だいず
こめ ﾊﾞﾀｰ あぶら

こめこ さとう

にんにく たまねぎ にんじん
ﾎｰﾙﾄﾏﾄ ﾋﾟｰﾏﾝ ﾊﾟﾌﾟﾘｶ きゅうり
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾊﾟｾﾘ ｷｬﾍﾞﾂ もやし

18 火

しいたけ たけのこ にんじん
はくさい たまねぎ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ

もやし ねぎ こまつな あまなつ

しょうが にんにく ｷｬﾍﾞﾂ
ねぎ にら きゅうり だいこん

にんじん もやし えのき 18.9

598

摂取基準 650 摂取エネルギー
全体の13～20%

摂取エネルギー
全体の20～30% 350

・食材料の都合により、献立を変更することがあります。　・サラダ、和え物は衛生を考慮し、加熱してあります。

一日一回当たり平均栄養摂取量（中学年）

栄養素
ビタミン

2.0未満3.0 200 0.40 0.40 25 4.5以上

今月の平均
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