
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

611 25.5 21.6 344 2.2 253 0.28 0.46 17 5.9 2.5

ぶた
680

28.1

中
ちゅう

  華
か

サラダ　ごまキムチスープ

こくとうﾊﾟﾝ ﾏﾖﾈｰｽﾞ
あぶら さとう じゃがいも

ﾊﾟﾝこ

ﾊﾟｾﾘ ﾊﾞｼﾞﾙ ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり
にんじん たまねぎ こまつな

もやし

とり

22.7

580
かつお

ぎゅうにゅう じゃこ
ぶたにく

ぎゅうにゅう ぶたにく
とうふ とりにく

こめ ごまあぶら
さとう あぶら じゃがいも

こんにゃく ごま

こめ あぶら さとう
かたくりこ ごまあぶら

はるさめ

とり
603

ぎゅうにゅう ﾎｷ ﾁｰｽﾞ
ﾍﾞｰｺﾝ ぶたにく

ぎゅうにゅう ぶたにく

22

火

水

中
ちゅう

  華
か

風
ふう

コーンスープ　くだもの(みかん)

回
ほい

 鍋
こー

 肉
ろー

丼
どん

小
こ

松
まつ

菜
な

のおひたし　かぼちゃ入
い

りすいとん

ごはん　鮭
さけ

のゆずみそ焼
や

き

にんにく しょうが ｷｬﾍﾞﾂ
にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ ねぎ しいたけ

たまねぎ ｺｰﾝ ﾊﾟｾﾘ みかん

こめ あぶら さとう
かたくりこ じゃがいも

ぎゅうにゅう ぶたにく
みそ とりにく たまご

ぎゅうにゅう さけ
みそ とりにく

しょうが ゆず こまつな もやし
にんじん しいたけ はくさい

かぼちゃ ねぎ

こめ さとう こめこ
かたくりこ

17 金
黒糖
こくとう

パン　ﾎｷのﾊｰﾌﾞﾊﾟﾝ粉
こ

焼
や

き

21

20 月
コーンサラダ

カレーライス

シーザーサラダ

ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ　じゃが芋
いも

とｷｬﾍﾞﾂのｽｰﾌﾟ

春
はる

 雨
さめ

スープ

豆
とう

腐
ふ

と豚
ぶた

 肉
にく

のあんかけ丼
どん

肉
にく

じゃが　野
や

菜
さい

のごま和
あ

え

ごはん　野
の

沢
ざわ

 菜
な

のふりかけ

ちくわの磯
いそ

 辺
べ

揚
あ

げ

ほうとう風
ふう

うどん

ごはん　玉
たま

 子
ご

焼
や

き

2 木 かつお

1 水
野
や

菜
さい

の甘
あま

みそ和
あ

え

ぎゅうにゅう とりにく
ぶたにく だいず ﾁｰｽﾞ

ｸﾘｰﾑ

こめ あぶら じゃがいも
さとう

にんにく たまねぎ ﾋﾟｰﾏﾝ ｺｰﾝ
ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ にんじん

ﾄﾏﾄ ﾊﾟｾﾘ ｷｬﾍﾞﾂ ほうれんそう

627

25.7

ごはん　ぶりの照
て

り焼
や

き

千
ち

草
ぐさ

和
あ

え　吉
よし

野
の

汁
じる

ぎゅうにゅう ぶり
とりにく あぶらあげ

こめ さとう ごまあぶら
こんにゃく あられふ

しょうが ｷｬﾍﾞﾂ にんじん
もやし こまつな えのき ねぎ

だいこん

きびゆかりごはん　生
なま

 揚
あ

げの吹
ふ

き寄
よ

せ ぎゅうにゅう とりにく
あつあげ みそ

こめ きび あぶら
こんにゃく さとう

かたくりこ

金
チキンパエリア　ポークビーンズ

ゆかり しょうが にんじん
たけのこ しいたけ だいこん

さやいんげん ｷｬﾍﾞﾂ こまつな
かつお

22.4

１２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

604

29.9

604

6 月

3 金
ナムル　わかめスープ

練
ねり

馬
ま

スパゲティー　ごぼうサラダ

ごはん　チーズタッカルビ

みかん入
い

り牛
ぎゅう

  乳
にゅう

かん

ぎゅうにゅう とりにく
ﾁｰｽﾞ ぶたにく わかめ

こめ ごまあぶら さとう
さつまいも あぶら

にんじん たまねぎ ｷｬﾍﾞﾂ
しょうが もやし こまつな
だいこん ねぎ にんにく

ぎゅうにゅう ﾂﾅ
こなかんてん

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
さとう ごま あぶら

ねりまだいこん だいこんのは
ｷｬﾍﾞﾂ ごぼう にんじん きゅうり

ｺｰﾝ たまねぎ みかん

とり
25.5

641

608

春
はる

 雨
さめ

サラダ

29.9

8 水

7 火

ねぎ塩
しお

 鶏
とり

 丼
どん

肉
にく

団
だん

子
ご

スープ

ぎゅうにゅう とりにく
ぶたにく

こめ ごまあぶら あぶら
かたくりこ はるさめ

ごはん　ししゃものピリ辛
から

 焼
や

き

じゃがバタしょうゆ　みそ汁
しる

13 月

のざわな にんじん たまねぎ
さやいんげん もやし はくさい

ほうれんそう しょうが

ねぎ たまねぎ にんじん
たけのこ しめじ こまつな
はくさい にんにく しょうが 25.8

594

とり

ぎゅうにゅう ししゃも
あぶらあげ わかめ

みそ

こめ ごまあぶら
じゃがいも あぶら

ﾊﾞﾀｰ

ｷｬﾍﾞﾂ にんじん たまねぎ
ねぎ だいこん

563

24.3
かつお

ぎゅうにゅう ぶたにく
とうふ えび

こめ ごま あぶら
かたくりこ はるさめ

さとう

にんにく しょうが にんじん
たけのこ しいたけ はくさい

ねぎ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ もやし きゅうり

にんにく もやし にら ねぎ
たまねぎ にんじん しょうが

はくさい

585

24.7

とり
25.2

587ごまごはん　豆
とう

腐
ふ

入
い

り八
はっ

 宝
ぽう

 菜
さい

・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

今月の平均

9 木

とり
26.1

16 木

15 水

14 火

10 とり

605ぎゅうにゅう ぶたにく
たまご とりにく みそ

とうふ

こめ あぶら さとう
ごまあぶら ごま

たまねぎ にんじん たけのこ
しいたけ にら もやし きゅうり
ｷﾑﾁ はくさい ねぎ こまつな

ホワイトシチュー　カラフルサラダ

レモンシュガートースト

ジュリエンヌスープ　ぶどうゼリー

えびピラフ　フライドチキン

ﾚﾓﾝかじゅう たまねぎ にんじん
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり

ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ｺｰﾝ

しょくﾊﾟﾝ さとう ﾏｰｶﾞﾘﾝ
じゃがいも ﾊﾞﾀｰ
はくりきこ あぶら

ぎゅうにゅう とりにく
ﾍﾞｰｺﾝ だいず

23 木

24 金

27.5

615
かつお
こんぶ

21.9

652
とり

ぎゅうにゅう えび
とりにく ｱｶﾞｰ

こめ ﾊﾞﾀｰ あぶら
はくりきこ かたくりこ

さとう

にんじん たまねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
ﾋﾟｰﾏﾝ しょうが だいこん ｷｬﾍﾞﾂ

ぶどうｼﾞｭｰｽ 26.1

646
とり

ごぼう にんじん だいこん
かぼちゃ ねぎ こまつな

うどん あぶら
はくりきこ

ぎゅうにゅう ぶたにく
あぶらあげ みそ
ちくわ あおのり

28.1

595
かつお
こんぶ

23.7

614
とり

こめ あぶら ﾊﾞﾀｰ
じゃがいも はくりきこ

さとう

にんにく にんじん たまねぎ
りんご ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり

ｺｰﾝ 21.9
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