
エネルギー（kcal)

赤の食品 黄色の食品 緑の食品 たんぱく質（ｇ）

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える 補って欲しい食品

1 火 ○
ココア揚

あ

げパン　　カラフルソテー

肉団子
にくだんご

スープ

豚肉、ベーコン、牛乳

コッペパン、砂糖
でんぷん、はるさめ
米白絞油、ひまわり油
ごま油

にんじん、赤ピーマン、チンゲンサイ
キャベツ、とうもろこし、玉ねぎ、しょ
うが
干ししいたけ、はくさい、ねぎ

６２２
２３．２

豆類

2 水 ○
ご飯

はん

　　　鮭
さけ

のマヨ味噌
みそ

焼
や

き

おひたし　　田舎
いなか

汁
じる

鮭、おかか、生揚げ
白みそ、牛乳

米、じゃがいも
こんにゃく、白すりごま
マヨネーズ（卵無し）

ほうれんそう、にんじん、しょうが
キャベツ、もやし、だいこん
ごぼう、ねぎ

５６８
２７．８

卵類

3 木
ジ
ョ
ア

トマトライス ホワイトソースかけ

キャベツとベーコンのソテー

鶏肉、ベーコン
牛乳、生クリーム
ジョア（プレーン）

米、小麦粉
ひまわり油、バター

にんじん、玉ねぎ、にんにく
マッシュルーム、グリンピース
キャベツ、とうもろこし

５７８
１７．５
魚介類

4 金 ○
わかめご飯

はん

　　がんもと野菜
やさい

の煮物
にもの

野菜
やさい

の和風
わふう

ごま炒
いた

め

豚肉、京がんも油揚げ
牛乳

米、こんにゃく
じゃがいも、砂糖
ひまわり油、白いりごま

にんじん、こまつな、しょうが
玉ねぎ、もやし

６２１
２４．５

きのこ類

7 月 ○
練馬
ねりま

スパゲッティ

花野菜
はなやさい

のサラダ

ツナ、ハム
刻みのり、牛乳

スパゲッティ、砂糖
オリーブ油、ひまわり油

ブロッコリー、にんじん、だいこん
カリフラワー、キャベツ、とうもろこし

６０８
２５．８
いも類

8 火 ○
さといもご飯

はん

　　鯖
さば

の文化
ぶんか

干
ぼ

し

吉野
よしの

汁
じる

鶏肉、さば
油揚げ、牛乳

米、もち米
さといも、砂糖
こんにゃく、でんぷん
ふ、ひまわり油

にんじん、グリンピース
干ししいたけ、だいこん、ねぎ

６０５
２４．２

緑黄色野菜類

9 水 ○

シーフードピラフ

キャベツとウインナーのスープ

みかんゼリー

ベーコン、ウインナー
えび、 いか、牛乳

米、大麦、じゃがいも
砂糖、ひまわり油
バター

にんじん、青ピーマン、しょうが
玉ねぎ、黄ピーマン、マッシュルーム
セロリ、キャベツ、みかんｼﾞｭｰｽ

５８２
１９．９

卵類

10 木 ○
ご飯

はん

　　　魚
さかな

の照
て

り焼
や

き

もやしの炒
いた

め物
もの

　どさんこ汁
じる

豚肉、いなだ、油揚げ
絹ごし豆腐、白みそ
牛乳

米、砂糖
じゃがいも
ひまわり油 、バター

こまつな、にんじん、しょうが
もやし、にんにく、だいこん
玉ねぎ、とうもろこし

６４３
２７．７

きのこ類

11 金 ○
マーガリンパン　　鶏肉

とりにく

とコーンの揚
あ

げ煮
に

果物
くだもの

（いちご）

鶏肉、牛乳
マーガリンパン
でんぷん、砂糖
じゃがいも、米白絞油

にんじん、さやいんげん、にんにく
しょうが、玉ねぎ、とうもろこし
いちご

６６８
２３．４

藻類

14 月 ○
大豆
だいず

入
い

りひじきご飯
はん

　　いかの唐揚
からあ

げ

豆腐
とうふ

とわかめの味噌汁
みそしる

鶏肉、いか、油揚げ
大豆、木綿豆腐
赤みそ、白みそ
ひじき、わかめ、牛乳

米、小麦粉、でんぷん
こんにゃく、砂糖
ひまわり油、米白絞油

にんじん、干ししいたけ、しょうが
玉ねぎ、だいこん、ねぎ

６０２
２８．３

緑黄色野菜類

15 火 ○
ガーリックフランス　　チリコンカン

果物
くだもの

（みかん）

豚肉、ベーコン
赤いんげんまめ、牛乳

ソフトフランスパン
砂糖、小麦粉
マーガリン（乳不使用）
ひまわり油、バター

生パセリ、にんじん、にんにく
玉ねぎ、マッシュルーム、みかん

６５９
２１．４

藻類

16 水 ○
チキンカレーライス

生
なま

わかめのサラダ

鶏肉、生クリーム
牛乳、わかめ

米、大麦、じゃがいも
小麦粉、砂糖
ひまわり油、バター

にんじん、にんにく、しょうが
玉ねぎ、だいこん、もやし

６５９
１８．７
魚介類

17 木 ○
あんかけチャーハン

チャプチェ

豚肉、たまご、牛乳
米、でんぷん、はるさめ
砂糖、ひまわり油
ごま油、白いりごま

にんじん、チンゲンサイ、青ピーマン
赤ピーマン、しょうが、にんにく
玉ねぎ、たけのこ、ねぎ、もやし

５２９
１８．３

豆類

18 金 ○
こぎつねご飯

はん

　　ししゃもの南蛮漬
なんばんづ

け

豚汁
とんじる

豚肉、油揚げ
木綿豆腐、白みそ
赤みそ、牛乳
ししゃも

米、砂糖、でんぷん
上新粉、こんにゃく
じゃがいも
ひまわり油、米白絞油

にんじん、ねぎ、しょうが
だいこん

６７７
２８．０
果物類

21 月 ○
ご飯

はん

　　魚
さかな

の香味
こうみ

焼
や

き

はす入
い

りきんぴら　　みぞれ汁
じる

鶏肉、ぶり、牛乳
米、砂糖、でんぷん
ひまわり油

にんじん、こまつな、にんにく
玉ねぎ、ごぼう、れんこん
えのき、なめこ、だいこん

５６５
２４．７
小魚類

22 火 ○
ゆかりご飯

はん

　　かぼちゃのそぼろあん

三平汁
さんぺいじる

　　果物
くだもの

（みかん）

鶏肉、塩ざけ
絹ごし豆腐、牛乳

米、砂糖
じゃがいも、こんにゃく

かぼちゃ、にんじん、しょうが
だいこん、ごぼう、ねぎ、みかん

５７４
２２．７
種実類

23 水

24 木 ○

ご飯
はん

　　じゃこおかかふりかけ　がめ煮
に

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

鶏肉、さつま揚げ
生揚げ、牛乳
ちりめんじゃこ

米、砂糖、こんにゃく
じゃがいも、白いりごま
白すりごま、ひまわり油

にんじん、ほうれんそう、しょうが
ごぼう、れんこん、干ししいたけ
はくさい

５９３
２４．７

藻類

25 金 ○
ココアパン　　照

て

り焼
や

きチキン

グリーンサラダ　　マカロニトマトスープ

鶏肉、ベーコン、牛乳
ココアパン、砂糖
マカロニ（米粉）
ひまわり油

アスパラガス、にんじん、トマト缶詰
しょうが、きゅうり、キャベツ
とうもろこし、玉ねぎ

６１３
２５．７
小魚類

牛
乳

献　　立　　名
おもな食品とはたらき

※天候や価格の変動により食材が変更になることがあります。ご了承ください。

1２ 月 の こ ん だ て 表
平成 27 年度 　練馬区立大泉学園緑小学校

　今月のくだもの１１日（金）いちご、１５日（火）みかん、２２日（火）みかんを予定しています。

天　　　皇　　　誕　　　生　　　日　　　　

日 曜

5年社会科見学 

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩

ｋｃaｌ ｇ ｇ  （%） ｍｇ ｍｇ Ａ（μ ｇ） Ｂ１（ｍｇ） Ｂ２（ｍｇ） Ｃ（ｍｇ） ｇ ｇ

１２月の平均基準量 610 23.7 22.3（33） 322 2.0 262 0.38 0.54 35 4.1 2.5未満

24 摂取エネルギー

18～32 全体の25％～30％
170 0.40 0.40 20 5.0 2.5未満

学校給食摂取基準
ビタミン

摂取基準量 640 350 3.0

冬至 

北海道の

郷土料理 

練馬区産の 

練馬大根 

福岡県の

郷土料理 


