
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 土
3 月

4 火 ○
家常
じゃーじゃんどうふどん

豆腐丼

中華
ちゅうか

スープ

豚肉、鶏肉、生揚げ
赤みそ、牛乳

米、おおむぎ、砂糖
でんぷん、ひまわり油
ラー油（ごま）、ごま油

にんじん、チンゲンサイ、しょうが
にんにく、干しいたけ、たけのこ
ねぎ、キャベツ、もやし

５９２
２３．６
果物類

5 水 ○
ご飯

はん

　　ひじきふりかけ

塩
しお

肉
に く

じゃが　　油揚
あぶらあ

げサラダ

豚肉、かつお節
油揚げ、牛乳、芽ひじき

米、じゃがいも
突きこんにゃく、砂糖
白いりごま、ごま油
ひまわり油

にんじん、さやいんげん、しょうが
玉ねぎ、キャベツ、きゅうり

６００
２０．１

卵類

6 木 ○
ご飯

はん

　　沖
おき

サワラの照
て

り焼
や

き

梅
うめ

かつお和
あ

え　　さつま汁
じ る

鶏肉、沖さわら、かつお節
油揚げ、木綿豆腐
白みそ、赤みそ、牛乳

米、砂糖、水あめ
こんにゃく、さつまいも
ひまわり油

にんじん、しょうが、はくさい
きゅうり、ねり梅、ごぼう、だいこん

５９７
２７．５

豆類

7 金 ○
食
しょく

パン　ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

かぼちゃのシチュー　　グリーンサラダ

鶏肉、ベーコン
牛乳、生クリーム

食パン、じゃがいも
小麦粉、砂糖
ひまわり油、バター

にんじん、かぼちゃ、玉ねぎ
しめじ、セロリ、きゅうり
キャベツ、ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑ

６２４
１９．９

豆製品類
10 月

11 火 ○
米粉
こ め こ

パン　キャベツのクリーム煮
に

根菜
こんさい

サラダ

豚肉、ベーコン
牛乳、生クリーム

 じゃがいも、マカロニ
小麦粉、砂糖、ひまわり油
白すりごま、バター

にんじん、れんこん、ごぼう
だいこん、玉ねぎ、キャベツ
とうもろこし

６５５
２５．６

藻類

12 水 ○
ご飯

はん

　　たらの西京
さいきょう

焼
や

き

じゃがいもの炒
いた

め煮
に

　　きのこ汁
じ る

豚肉、たら、油揚げ
絹ごし豆腐、西京みそ
牛乳

米、じゃがいも
砂糖、ひまわり油

にんじん、ごぼう、だいこん
ねぎ、干しいたけ、しめじ
えのき、なめこ

５５５
２６．３
野菜類

13 木 ○
プルコギ丼

どん

　　じゃこサラダ

果物
くだもの

（りんご）

豚肉、牛乳
ちりめんじゃこ

米、おおむぎ、はちみつ
はるさめ、でんぷん、砂糖
ひまわり油、ごま油
白いりごま

にんじん、青ピーマン、赤ピーマン
にら、玉ねぎ、にんにく
しょうが、もやし、キャベツ
きゅうり、りんご

６２２
２５．１

きのこ類

14 金 ○
子
こ

ぎつねご飯
はん

　　鶏
と り

つくね汁
じ る

煮豆
に ま め

豚肉、鶏肉、油揚げ
うずら豆、牛乳

米、砂糖、でんぷん
ひまわり油

にんじん、こまつな
グリンピース、玉ねぎ、しょうが
干しいたけ、はくさい、ねぎ

５７２
２２．９
魚介類

17 月 ○
菜飯
な め し

　　肉
に く

豆腐
ど う ふ

もやしの和風
わ ふ う

ごま炒
いた

め

豚肉、焼き豆腐
油揚げ、牛乳

米、突きこんにゃく
焼きふ、砂糖
ひまわり油、白いりごま

大根葉、にんじん、チンゲンサイ
玉ねぎ、干しいたけ、はくさい
えのき、もやし

５８４
２５．６
果物類

18 火 ○
シナモンりんごトースト

コーンポテト　　ひよこ豆
まめ

のトマトスープ

鶏肉、ベーコン
ひよこまめ、牛乳

食パン、砂糖、じゃがいも
オリーブ油、ひまわり油
マーガリン（乳不使用）

にんじん、こまつな、トマト缶詰
とうもろこし、玉ねぎ、セロリ
りんご、りんごジャム

５９８
１９．６
小魚類

19 水 ○
ご飯

はん

　　山賊
さんぞく

焼
や

き

野沢菜
の ざ わ な

炒
いた

め　　粕汁
かすじる

鶏肉、豚肉、甘みそ
白みそ、木綿豆腐
牛乳

米、小麦粉、でんぷん
米白絞油、ごま油
白いりごま、ひまわり油

のざわな漬、にんじん、こまつな
にんにく、しょうが、ごぼう
はくさい、しめじ、えのき、ねぎ

６４３
２５．３
いも類

20 木 ○
スープスパゲッティ

スイートポテト

鶏肉、ベーコン、たまご
牛乳、生クリーム

スパゲッティ、小麦粉
さつまいも、砂糖
オリーブ油、バター

にんじん、にんにく、玉ねぎ
干しいたけ、しめじ、とうもろこし

７２４
２２．１
魚介類

21 金 ○
ビビンバ　　春雨

はるさめ

スープ

果物
くだもの

（早生
わ せ

みかん）

豚肉、鶏肉、たまご
牛乳、わかめ

米、砂糖
はるさめ、ひまわり油
ごま油、白いりごま

にんじん、こまつな、チンゲンサイ
にんにく、しょうが、もやし
ねぎ、みかん

６０４
２１．５

きのこ類

24 月 ○
ココアパン　　マカロニミートグラタン

白菜
はくさい

とコーンのスープ

豚肉、ベーコン
牛乳、チーズ

ココアパン、マカロニ
小麦粉、ひまわり油
バター、ごま油

にんじん、こまつな、玉ねぎ
にんにく、はくさい、とうもろこし
セロリ

７００
２８．６

藻類

25 火 ○
チキンカレーライス

キャベツとツナのソテー

鶏肉、ツナ
生クリーム、牛乳

米、おおむぎ、小麦粉
じゃがいも、砂糖、中ざら糖
ひまわり油、バター

にんじん、こまつな、にんにく
しょうが、玉ねぎ、キャベツ

６６７
１９．７

乳類

26 水 ○
ご飯

はん

　　鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き

五目
ご も く

汁
じ る

　　果物
くだもの

（柿
かき

）

鶏肉、鮭、白みそ
油揚げ、木綿豆腐、牛乳

米、砂糖、バター
青ピーマン、にんじん、キャベツ
玉ねぎ、もやし、ごぼう
だいこん、ねぎ、かき

５６１
２７．７
種実類

27 木 ○
秋
あき

の香
かお

りご飯
はん

　　ししゃもの唐揚
か ら あ

げ

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

鶏肉、油揚げ
絹ごし豆腐、牛乳
ししゃも

米、砂糖、でんぷん
小麦粉、栗
ひまわり油、米白絞油

にんじん、みつば、干しいたけ
しめじ、ねぎ

５７７
２７．５
野菜類

28 金 ○
ハッシュドビーンズライス

小松菜
こ ま つ な

のソテー

豚肉、ベーコン
大豆、生クリーム、牛乳

米、おおむぎ
小麦粉、砂糖、バター
ひまわり油

にんじん、こまつな、にんにく
しょうが、玉ねぎ、マッシュルーム
グリンピース、セロリ、とうもろこし

６４０
２０．４

豆製品類

31 月 ○
茶飯
ちゃめし

　　おでん

野菜
や さ い

とじゃこの炒
いた

め物
もの

さつま揚げ、つみれ
焼き竹輪、京がんも、牛乳
結び昆布、ちりめんじゃこ

米、じゃがいも
こんにゃく、竹輪ぶ
砂糖、ひまわり油

にんじん、こまつな、だいこん
もやし

５７３
２５．９
種実類

※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。

曜
牛
乳

献　　立　　名
おもな食品とはたらき

振　　　　替　　　　休　　　　日　　　　

体　　　　育　　　　の　　　　日　　　　

10 月 の こ ん だ て 表
　　　練馬区立大泉学園緑小学校

日

　今月のくだもの ：　1３日（木）・・・りんご　２１日（金）・・・早生みかん　２６日（水）・・・柿

平成 28年度

　　　　　　　　　　　　　運　　動　　会　（お弁当のご用意をお願いします。）　　　　

５
年
移
動
教
室
・
振
休

 

運動会予備日 

長野県の郷土料理 

給食試食会 

目の愛護デー 

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

10月の平均基準量 615 23.9 21.5(31) 342 1.9 289 0.39 0.52 30 4.1 2.4

24 摂取エネルギー

18～32 全体の25％～30％
350 3.0 0.40 0.40摂取基準量 170

ビタミン

20640 5.0 2.5未満

学校給食摂取基準


