
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

613 25.6 20.3 335 2.3 242 0.27 0.45 16 5.3 2.5

ぶた

かつお

ぶた
かつお

26.0

春雨
はるさめ

サラダ　くだもの(みかん)

ごはん　マーボー大
だい

 根
こん  たまねぎ にんじん しいたけ しょうが

 たけのこ ねぎ にら だいこん
 もやし きゅうり みかん にんにく

こめ あぶら さとう
ごまあぶら かたくりこ

はるさめ

ぎゅうにゅう ぶたにく
みそ

592

19.6
とり

21.9

にんにく にんじん たまねぎ
りんご ｷｬﾍﾞﾂ こまつな

ｺｰﾝ ﾐﾆﾄﾏﾄ

こめ あぶら ﾊﾞﾀｰ
じゃがいも はくりきこ

さとう
ぎゅうにゅう ぶたにく

27.5

686

サーターアンダギー

ししじゅーしー　イナムドゥチ

キャロットサラダ フルーツゼリー

スパゲティーミートソース

・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

18 水

かつお
26.2

25 水

24 火

23 月

19 こんぶ

641ぎゅうにゅう とりにく
なまあげ

こめ あぶら じゃがいも
こんにゃく さとう

しょうが にんじん たまねぎ
しいたけ さやいんげん

ｷｬﾍﾞﾂ もやし こまつな みかん

20 金

にんじん たまねぎ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
 ｷｬﾍﾞﾂ　ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ もやし

こまつな ﾏｽｶｯﾄ もも

しょうが ねぎ にんじん
だいこん しいたけ こまつな 22.2

644

とり

ぎゅうにゅう とりにく
おかか とうふ

たまご
こめ かたくりこ

しょうが ｷｬﾍﾞﾂ にんじん
ほうれんそう たまねぎ

こまつな

601

30.6
かつお

ぎゅうにゅう とりにく
ぎゅうにく ｳｲﾝﾅｰ

こめ あぶら じゃがいも
にんにく たまねぎ ﾋﾟｰﾏﾝ

ﾊﾟﾌﾟﾘｶ ﾏｯｼｭﾙｰﾑ にんじん
ｷｬﾍﾞﾂ ﾊﾟｾﾘ みかん

しょうが にんじん たけのこ
しめじ ｷｬﾍﾞﾂ もやし

こまつな

760

24.5

とり
25.7

617

かつお
こんぶ24.6

11 水 とり

10 火

にぼし

12 木
ワンタンスープ　パインゼリー

うぐいすきなこあげパン
にんじん はくさい もやし

にら ねぎ しょうが にんにく
ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙｼﾞｭｰｽ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

あぶら ﾐﾙｸﾊﾟﾝ さとう
ごま ごまあぶら

ﾜﾝﾀﾝのかわ

ぎゅうにゅう うぐいすきなこ
ぶたにく ｱｶﾞｰ

571

19.5
ぶた

磯
いそ

 香
か

あえ　すまし汁
じる

きびゆかりごはん　松
まつ

 風
かぜ

 焼
や

き

13
ごはん 焼

や
きほっけ

野
や

菜
さい

のごまあえ　田舎
いなか

汁
じる

ぎゅうにゅう ほっけ
あぶらあげ みそ

こめ さとう ごま
じゃがいも

もやし にんじん はくさい
ほうれんそう ごぼう
だいこん こまつな

527

17 火

16 月

たっぷり野
や

菜
さい

の豆
とう

乳
にゅう

タンメン

大
だい

 学
がく

 芋
いも

ぎゅうにゅう ぶたにく
うずらたまご とうにゅう

ちゅうかめん ごまあぶら
さつまいも あぶら

さとう みずあめ ごま

ごはん　鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

野菜
やさい

のおかかあえ　かきたま汁
じる

１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

ぎゅうにゅう ぶたにく
とりにく たまご みそ

のり

こめ きび あぶら
ﾊﾟﾝこ かたくりこ

さとう ごま あられふ

640

27.4

564にんじん ねぎ しいたけ
こまつな ｷｬﾍﾞﾂ もやし

えのき

木
とり飯

めし
　ししゃもの青

あお
のり焼

や
き

豆
とう

腐
ふ

団
だん

子
ご

汁
じる

ぎゅうにゅう とりにく
ししゃも ぶたにく
とうふ あおのり

こめ あぶら さとう
しらたまこ

しょうが ごぼう にんじん
だいこん ねぎ こまつな

609

28.9

中
ちゅう

　華
か

丼
どん

トックスープ　くだもの(みかん)

ぎゅうにゅう ぶたにく
いか えび うずらたまご

とりにく

こめ あぶら さとう
かたくりこ ごまあぶら

トック

にんにく しょうが にんじん ねぎ
はくさい たまねぎ たけのこ しいたけ

ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ だいこん みかん

牛肉
ぎゅうにく

のポトフ　くだもの(みかん)

26.9

チキンパエリア

金

オニオンドレッシングサラダ

カレーライス　ミニトマト

ごはん　鶏肉
とりにく

と生
なま

 揚
あ

げの煮
に

物
もの

野
や

菜
さい

のからしあえ くだもの(みかん)

26 木

27 金

30 月
わかめサラダ　のっぺい汁

じる

ごまごはん　イカの香味
こうみ

焼
や

き

ごぼうのピリ辛
から

 炒
いた

め　沢
さわ

 煮
に

椀
わん

ごはん 鮭
さけ

の塩焼
しおや

き

31 火
ごはん　かじきの照

て
り焼

や
き

野菜
やさい

のごま炒
いた

め　かぼちゃのみそ汁
しる

ぎゅうにゅう とりにく
こんぶ ぶたにく みそ

なまあげ かまぼこ たまご

しょうが にんじん もやし
こまつな たまねぎ えのき

かぼちゃ ねぎ

こめ さとう あぶら
ごま

ぎゅうにゅう かじき
あぶらあげ とうふ みそ 28.6

566 かつお
こんぶ

666ぎゅうにゅう ぎゅうにく
ﾁｰｽﾞ

かつお

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
あぶら さとう ﾊﾞﾀｰ

こめ さとう あぶら
こんにゃく くろざとう

はくりきこ ごま

ぎゅうにゅう いか
みそ わかめ とりにく

こめ ごま ごまあぶら
あぶら さとう じゃがいも

こんにゃく ちくわぶ

しょうが にんにく ねぎ
ｷｬﾍﾞﾂ にんじん きゅうり ｺｰﾝ
 たまねぎ だいこん しいたけ

545

こめ あぶら こんにゃく
さとう

ぎゅうにゅう さけ
とりにく ぶたにく

あぶらあげ

ごぼう にんじん れんこん
だいこん しいたけ ねぎ

こまつな 29.0

573


