
平成 27年 練馬区立上石神井小学校
曜 牛 赤の食品 黄色の食品 緑の食品
日 乳 血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える

1 月
ジ
ョ
ア

バターライス　ホワイトシチュー

型
かた

抜
ぬ

きチーズ

鶏肉 あさり ジョア 調
理用乳 生クリーム  型
抜きチーズ

米 米粒麦 じゃがいも
薄力粉 有塩バター 米
ぬか油

にんじん ブロッコリー セロ
リー 玉葱 マッシュルーム

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

605
21.6
15.7
2.3

Kcal
g
g
g

2 火 ○
ご飯

はん

　ホキのにんにく味
み

噌
そ

焼
や

き

けの汁
じる

　野菜
やさい

の香
かお

り和
あ

え

ホキ 淡色米みそ かつ
お削り 鶏小間 油揚げ
牛乳

米 上白糖 でんぷん ご
ま油

にんじん にんじん 小松菜
にんにく 大根 ごぼう わらび
ねぎ キャベツ レモン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

584
29

16.8
2.3

Kcal
g
g
g

3 水 ○
ナン　キーマカレー

ゆでそらまめ　清美
きよみ

オレンジ

豚ひき肉 レンズまめ
牛乳

ナン 薄力粉 有塩バ
ター 米ぬか油

青ピーマン にんじん にんに
く しょうが 玉葱 そらまめ 清
見オレンジ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

586
25
21
2.5

Kcal
g
g
g

4 木 ○
ひじきご飯

はん

　大豆
だいず

とじゃこの揚
あ

げ煮
に

根菜
こんさい

のみそ汁
しる

大豆 かつお削り 赤色
米みそ淡色米みそ 牛
乳 ひじき ちりめんじゃ
こ

米 米粒麦 上白糖 で
んぷん じゃがいも キャ
ノーラ油 米ぬか油

にんじん ホールコーン ごぼ
う 大根 ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

590
22.9
15.7
2.3

Kcal
g
g
g

5 金 ○ あぶたま丼
どん

　青菜
あおな

と麩
ふ

のすまし汁
じる かつお削り 油揚げ 焼

き竹輪 鶏卵 牛乳
米 上白糖 豆麩 にんじん ほうれん草 玉葱

干し椎茸 グリンピース ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

609
26.5
19.2
2.5

Kcal
g
g
g

8 月 ○ さざなみご飯
はん

　筑前煮
ちくぜんに

　なます
鶏小間 かつお削り さ
つま揚げ 油揚げ 牛乳
塩昆布 ちりめんじゃこ
ひじき

米 さといも ちぎりこん
にゃく 上白糖 米ぬか
油

にんじん すじなしいんげん
ごぼう れんこん たけのこ
干し椎茸 大根 ゆず

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

588
24.5
14.8

2

Kcal
g
g
g

9 火 ○ 丸
まる

パン　ボルシチ　アスパラのソテー
豚小間 牛乳 サワーク
リーム

丸パン　じゃがいも 上
白糖 米ぬか油 有塩バ
ター

にんじん グリーンアスパラ
小松菜 にんにく しょうが 玉
葱 キャベツ セロリー ホー
ルコーン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

605
26.8
21.3
2.8

Kcal
g
g
g

10 水 ○ ご飯
はん

 酢豚
すぶた

　華風
かふう

きゅうり
豚肉 凍り豆腐 うずら
卵 豆板醤 牛乳

米 米粒麦 薄力粉 で
んぷん 上白糖 キャ
ノーラ油 ごま油

にんじん 青ピーマン しょう
が 玉葱 たけのこ れんこん
干し椎茸 きくらげ にんにく
きゅうり

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

690
22.7
21.1
1.4

Kcal
g
g
g

11 木 ○
ご飯

はん

　入梅
にゅうばい

いわしの蒲焼
かば　や

き

沢煮椀
さわにわん

　あじさいゼリー

まいわし 豚肉　線切
かつお削り 牛乳 ア
ガー

米 でんぷん 上白糖
米ぬか油 米白絞油 白
いりごま

にんじん 小松菜 梅肉 しょう
が 干し椎茸　スライス 大根
たけのこ レッドキャベツ ぶ
どうジュース レモン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

635
25.6
18.6
1.9

Kcal
g
g
g

12 金 ○ ご飯
はん

　プルコギ　塩
しお

ナムル
豚ロース コチュジャン
牛乳

米 米粒麦 三温糖 上
白糖 ごま油 白いりご
ま

にら にんじん 小松菜 にん
にく 玉葱 もやし だいずもや
し

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

641
25.1
23.1
1.7

Kcal
g
g
g

15 月 ○
ご飯

はん

 ほっけの塩
しお

焼
や

き

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

　かぼちゃのみそ汁
しる

ほっけ かつお削り 油
揚げ 赤色米みそ 淡
色米みそ 牛乳

米 上白糖 米ぬか油 にんじん かぼちゃ 切干しだ
いこん 玉葱

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

660
30.9
19.4
2.5

Kcal
g
g
g

16 火 ○

なすとトマトのスパゲティ
イタリアンスープ

豚ひき肉 大豆 ベーコ
ン 鶏小間 鶏卵 牛乳
生クリーム 粉チーズ

スパゲティ 薄力粉 上
白糖 パン粉 オリーブ
油 米ぬか油 有塩バ
ター

ダイストマト にんじん ほう
れん草 にんにく 玉葱 マッ
シュルーム なす ホールコー
ン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

692
27.1
28.2
2.9

Kcal
g
g
g

17 水 ○
ご飯

はん

　高野
こうや

豆腐
どうふ

の玉子
たまご

とじ　大根
だいこん

のすり流
なが

し汁
じる

レッドメロン

鶏小間 凍り豆腐 かつ
お削り 鶏卵 かまぼこ
牛乳

米 米粒麦 こんにゃく
上白糖

にんじん 小松菜 玉葱 たけ
のこ 干し椎茸 グリンピース
なめこ 大根 ねぎ レッドメロ
ン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

692
27.1
18.2
2.9

Kcal
g
g
g

18 木 ○ パエリア　トルティージャ　野菜
やさい

スープ
いか あさり ベーコン
鶏卵 ウィンナー 牛乳

米 米粒麦 じゃがいも
有塩バター 米ぬか油

にんじん 赤ピーマン 玉葱
ホールコーン マッシュルー
ム キャベツ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

619
25

21.3
3

Kcal
g
g
g

19 金

東
京
牛
乳

粒
つぶ

麦
むぎ

ご飯
はん

　肉味噌
にくみそ

キャベツ

わかめと大根
だいこん

の甘酢
あまず

和
あ

え

豚ひき肉 赤色米みそ
甜麺醤 東京牛乳 わ
かめ

米 米粒麦 上白糖 で
んぷん 三温糖 米ぬか
油 白いりごま

青ピーマン にんじん根 ねぎ
にんにく きくらげ キャベツ
玉葱 だいこん根

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

605
22.9
18.6

2

Kcal
g
g
g

22 月 ○
ジャーマンドッグ 粉

こ

ふきガーリックポテト

レンズ豆
まめ

のスープ

フランクフルト  ウィン
ナー レンズまめ 牛乳

ソフトフランスパン じゃ
がいも 有塩バター

にんじん 玉葱 キャベツ
ホールコーン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

628
23.8

27
2.9

Kcal
g
g
g

23 火 ○ 山菜
さんさい

ご飯
はん

　ししゃも焼
や

き　田舎汁
いなかじる 鶏肉ひき肉 油揚げ 赤

色米みそ 淡色辛米み
そ 牛乳 ししゃも かた
くちいわし

米 もち米 米粒麦 上白
糖 こんにゃく 米ぬか
油

にんじん 小松菜 たけのこ
ぜんまい わらび ぶなしめじ
ごぼう 大根

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

596
30.6
18.9
2.5

Kcal
g
g
g

24 水 ○ 武蔵野
むさしの

うどん　野菜
やさい

のかき揚
あ

げ
かつお削り 豚小間 大
豆 鶏卵 牛乳

上白糖 うどん さつま
いも 薄力粉 でんぷん
米ぬか油 キャノーラ油

ほうれん草 にんじん ねぎ
干し椎茸 ごぼう 玉葱

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

575
24.7
17.6
3.3

Kcal
g
g
g

25 木 ○
ご飯

はん

 とびうおの野菜
やさい

あんかけ

ほうれん草
そう

と揚
あ

げのみそ汁
しる

とびうお かつお削り
油揚げ 赤色米みそ
淡色米みそ かつお削
り 牛乳

米 でんぷん キャノーラ
油

小松菜 にんじん ほうれん
草 えのきたけ 玉葱 たけの
こ ねぎ もやし

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

624
32.2
17.4
1.7

Kcal
g
g
g

26 金 ○
チリビーンズライス　フライドポテト
さくらんぼ

豚ひき肉 大豆 牛乳 米 米粒麦 上白糖 じゃ
がいも 米ぬか油　キャ
ノーラ油

にんじん トマトジュース に
んにく しょうが セロリー 玉
葱 マッシュルーム  さくらん
ぼ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

667
23.3
19.1
2.4

Kcal
g
g
g

29 月 ○
ご飯

はん

 鮭
しゃけ

の黄金
おうごん

焼
や

き

きんぴらごぼう　さつま汁
じる

鮭 淡色米みそ かつお
削り 鶏小間 油揚げ
絹ごし豆腐 赤色米み
そ 牛乳

米 上白糖 こんにゃく
三温糖 さつまいもごま
油　マヨネーズ

にんじん しょうが 小松菜 ご
ぼう 大根 ねぎ

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

657
30.1
19.1
2.5

Kcal
g
g
g

30 火 ○
フレンチトースト　チキンラタトゥイユ
フレンチサラダ

鶏卵 鶏肉 牛乳 調理
用乳

パンプキンパン 上白
糖 粉糖 有塩バター オ
リーブ油 米ぬか油

ダイストマト ミニトマト こま
つな にんにく 玉葱 ズッ
キーニ なす キャベツ ホー
ルコーン

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当
量

609
24.6
27.3
2.5

Kcal
g
g
g

※給食の献立や主な食材の産地、画像を学校ホームページで公開しております。http://www.kamishakujii-e.nerima-tky.ed.jp/
※都合により、食材や献立を変更する場合があります。　　

６月
がつ

　献立表
こんだてひょう

日 献　立
こん　だて

　（主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

の順
じゅん

に記載
きさい

） 栄　養　価

携帯用ＨＰ 


