
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

594 25.0 20.5 333 2.2 246 0.27 0.47 13 5.3 2.5

25.9

617

30.1

593
とり

ミネストローネ

ミルクパン　チーズオムレツ

にんにく しょうが にんじん
たまねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ

ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり ｺｰﾝ

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
あぶら さとう ﾊﾞﾀｰ

ぎゅうにゅう ぶたにく
ﾁｰｽﾞ

21.2
とり

きゅうり もやし にんじん
ﾚﾓﾝかじゅう しょうが
たまねぎ こまつな

こめ ごま さとう
かたくりこ

ぎゅうにゅう さば
わかめ とりにく
とうふ たまご

ぎゅうにゅう とりにく
とうふ じゃこ たまご

ひじき

しょうが にんじん たまねぎ
こまつな もやし だいこん

ねぎ しいたけ

こめ かたくりこ さとう
じゃがいも こんにゃく

ちくわぶ 25.8

567
かつお

24.0

28.4

580

26.3

642

27.7

556

かつお

かつお

かつお

磯
いそ

 香
か

あえ　田舎
いなか

 汁
じる

ごはん　豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め

野
や

菜
さい

のおかかあえ　豚汁
とんじる

ごはん　鶏肉
とりにく

のさっぱり煮
に

きんぴらごぼう　沢
さわ

 煮
に

椀
わん

ごはん　さけのピリ辛
から

みそ焼
や

き

たまねぎ にんじん ﾊﾟｾﾘ
にんにく しょうが ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ

ﾐﾙｸﾊﾟﾝ あぶら
じゃがいも ﾏｶﾛﾆ

ぎゅうにゅう とりにく
だいず たまご ｸﾘｰﾑ

ﾁｰｽﾞ

ぎゅうにゅう さけ
みそ ぶたにく
あぶらあげ

ぎゅうにゅう とりにく
おかか ぶたにく とうふ

みそ

ぎゅうにゅう ぶたにく
のり とりにく とうふ

あぶらあげ

こめ さとう ごまあぶら
あぶら ごま こんにゃく

こめ かたくりこ あぶら
さとう こんにゃく

じゃがいも

こめ あぶら かたくりこ
こんにゃく

にんにく ねぎ にんじん
ごぼう だいこん しいたけ

こまつな

ﾚﾓﾝかじゅう ｷｬﾍﾞﾂ にんじん
こまつな ごぼう だいこん ねぎ

たまねぎ しょうが ｷｬﾍﾞﾂ
もやし こまつな にんじん

だいこん しめじ ねぎ

27 火

28 水

29 木

30 金

・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 金

かつお
25.3

16 金

15 木

14 水

12
かつお
こんぶ

590ぎゅうにゅう とりにく
かまぼこ たまご

わかめ みそ

こめ さとう こんにゃく
かたくりこ じゃがいも

にんじん たまねぎ ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
だいこん ねぎ なし

13 火

たまねぎ にんじん さやいんげん
ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ ほしぶどう

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ｷｬﾍﾞﾂ ごぼう ｺｰﾝ 23.2

643

かつお

ぎゅうにゅう ぶたにく
みそ とりにく

こめ あぶら さとう
かたくりこ ごまあぶら

にんにく しょうが ｷｬﾍﾞﾂ もやし
にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ ねぎ たまねぎ
しいたけ たけのこ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ

550

22.2
とり

ぎゅうにゅう ぶたにく
とうふ

こめ かたくりこ さとう
ごまあぶら あられふ

しゅうまいのかわ

たまねぎ しょうが ｺｰﾝ
ｷｬﾍﾞﾂ もやし にんじん　こまつな

えのき ねぎ

にんにく ねぎ もやし にんじん
はくさい ほうれんそう ごぼう
だいこん しいたけ こまつな

592

28.4

かつお
こんぶ21.6

554ごはん　菊花
きっか

しゅうまい

野
や

菜
さい

のからしあえ　すまし汁
じる

23.0

8 木

7 水

ごはん　さばの香
こう

味
み

焼
や

き

野
や

菜
さい

のごまあえ　けんちん汁
じる

ぎゅうにゅう さば
とりにく とうふ

こめ さとう ごま あぶら
こんにゃく じゃがいも

ホイコーロー丼
どん

広
かん

 東
とん

スープ

608

24.8

574

6 火 ぶた

5 月
ABCスープ

五
ご

目
もく

あんかけ焼
や

きそば

オムチキライス　コーンサラダ

フルーツポンチ

ぎゅうにゅう とりにく
たまご

こめ あぶら さとう
じゃがいも ABCﾏｶﾛﾆ

たまねぎ にんじん ﾋﾟｰﾏﾝ
ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ ｷｬﾍﾞﾂ

きゅうり ｺｰﾝ にんにく こまつな

ぎゅうにゅう ぶたにく
いか えび うずらたまご

かんてん

ちゅうかめん ごまあぶら
あぶら さとう みずあめ

かたくりこ

 にんじん たまねぎ たけのこ
しいたけ　はくさい もやし ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ

おうとう ﾊﾟｲﾝ みかん

とり
24.6

600

626

しょうが ねぎ にんじん
はくさい にら りんごｼﾞｭｰｽ

とり
21.2

９月の献立表 令和４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

2 金 とり

1 木
肉
にく

 団
だん

 子
ご

スープ　りんごゼリー

ぎゅうにゅう とりにく
あぶらあげ ししゃも

あおのり

こめ あぶら さとう
じゃがいも しらたまだんご

ごぼう にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ
だいこん えのきたけ こまつな

591

26.9

タッカルビ丼
どん

中
ちゅう

　華
か

スープ

ぎゅうにゅう とりにく
とうふ

こめ あぶら さとう
さつまいも ごまあぶら

かたくりこ ごま

にんにく しょうが にんじん
たまねぎ ｷｬﾍﾞﾂ ﾋﾟｰﾏﾝ

たけのこ こまつな

白
しろ

ごまきなこあげパン ぎゅうにゅう きなこ
ぶたにく ｱｶﾞｰ

あぶら ﾐﾙｸﾊﾟﾝ さとう
ごま かたくりこ

はるさめ ごまあぶら

月
鶏
とり

ごぼうごはん　ししゃもの青
あお

のり焼
や

き

月
つき

 見
み

団
だん

子
ご

汁
じる

ごぼうサラダ

大
だい

 豆
ず

入
い

りドライカレー

わかめサラダ

ごまごはん　じゃがいもと凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

の旨
うま

煮
に

ガーリックサラダ

スパゲティーミートソース

親
おや

 子
こ

丼
どん

　みそ汁
しる

くだもの(梨
なし

)

19 月

20 火

22

21 水
フレンチサラダ

えびクリームライス

華
か

風
ふう

あえ　春
はる

 雨
さめ

スープ

ごはん　豆
とう

腐
ふ

とツナの揚
あ

げぎょうざ

敬
けい

老
ろう

の日
ひ

こめ ごまあぶら
ぎょうざのかわ あぶら

はくりきこ さとう はるさめ

ぎゅうにゅう ﾂﾅ とうふ
ぶたにく

ｷｬﾍﾞﾂ ねぎ にんにく しょうが
きゅうり だいこん にんじん

こまつな はくさい 20.6

605
とり

26

木

月

野
や

菜
さい

のしょうゆポン酢
ず

あえ　かき玉
たま

 汁
じる

ごはん　さばの文化
ぶんか

干
ぼ

し

三
さん

 色
しょく

  煮
に

浸
びた

し　のっぺい汁
じる

ごはん　豆
とう

腐
ふ

の真
ま

砂
さご

焼
や

き

23 金 秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

28.4

621
かつお

597
かつお

ぎゅうにゅう ぶたにく
こおりどうふ わかめ

ぎゅうにゅう ぶたにく
だいず

こめ ごま あぶら
さとう じゃがいも

ごまあぶら

こめ あぶら はくりきこ
ごまあぶら ごま さとう

ぎゅうにゅう えび
とりにく ﾁｰｽﾞ

こめ あぶら ﾊﾞﾀｰ
はくりきこ さとう

にんじん たまねぎ しめじ
ﾊﾟｾﾘ ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり

570
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