
平成 27 年

献立名 魚.肉.卵
豆.豆製品

牛乳.小
魚.海藻

緑黄色
野菜

その他の野菜
果物

穀類.いも類
砂糖

油脂

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

2 月
【節分の行事食】
★やこめ　いわしの梅干し煮
野菜の和え物
白菜と玉葱のみそ汁

大豆と野菜、お
肉が入った混ぜ
ご飯です

大豆 まいわし
そうだがつお節 油
揚げ 米みそ

牛乳
だし昆
布
煮干し

にんじん
みつば
こまつな

ごぼう 干し椎茸 しょ
うが 梅干し キャベツ
だいこん とうもろこ
し缶詰 はくさい 玉葱

水稲穀粒 もち
米 米粒麦
三温糖

こめ油

805
35.0

3 火
麦ご飯
★ぎょうざ風春巻き　ナムル
豆腐ともずくのスープ

ぎょうざの具を
春巻きの皮で包
んで揚げます

豚ひき肉 鶏ガラ
ベーコン 鶏肉
木綿豆腐

牛乳
もずく

にら
こまつな
にんじん

キャベツ にんにく しょう
が 切干しだいこん ぶなし
めじ はくさい とうもろこ
し缶詰 ねぎ

水稲穀粒 米粒
麦 春巻の皮
三温糖

ごま油
こめ油
白ごま

816
29.8

4 水
★エッグトースト
フレンチサラダ
鶏肉とかぶのシチュー

たまごと玉葱を
マヨネーズで味
付けし、焼きま
す

たまご ボンレスハ
ム 鶏肉 鶏ガラ

牛乳
クリー
ム

さやいんげ
ん にんじ
ん ほうれ
んそう

玉葱 とうもろこし缶
詰 キャベツ にんにく
しょうが ぶなしめじ
かぶ セロリ

胚芽パン 三温
糖 じゃがいも
薄力粉

マーガリン
マヨネーズ
こめ油 有
塩バター

880
32.8

5 木
みそ風味まぜご飯
ゴマドレサラダ
★冬野菜のお切り込み
果物（いよかん）

群馬県の郷土料
理食です

ベーコン 豚肉 米み
そ まぐろ缶詰 米み
そ そうだがつお節
鶏肉　油揚げ

牛乳
ほしひ
じき

にんじん
青ピーマン
こまつな
ほうれんそ
う

にんにく ねぎ ごぼう
キャベツ しょうが だ
いこん ぶなしめじ
いよかん

水稲穀粒 米粒麦
三温糖 こんにゃ
く さといも 薄力
粉 強力粉

白ねり
ごま
こめ油

818
28.5

6 金
ご飯
鶏肉のﾊﾞｰﾍﾞｷｭｰｿｰｽかけ
★小松菜とじゃが芋のソテー
野菜と豆腐のスープ

小松菜は鉄分が
豊富な食材です

鶏肉 ベーコン 豚
肉 木綿豆腐 金時
豆 豚骨

牛乳 こまつな
にんじん

しょうが ねぎ にんに
く りんご とうもろこ
し缶詰 かぶ キャベツ

水稲穀粒 米粒
麦 三温糖
じゃがいも

有塩バ
ター 821

32.9

9 月
麦ご飯
★ジャンボシューマイ
チャプチェ
青梗菜のスープ

１年生リクエスト
給食です

豚ひき肉 鶏ガラ
木綿豆腐

牛乳
ほしひ
じき

にんじん
青ピーマン
にら チンゲ
ンサイ

しょうが 玉葱 ねぎ グリ
ンピース(冷凍) たけのこ
(水煮) りょくとうもやし
りんご にんにく セロリ
ぶなしめじ

水稲穀粒 米粒
麦 かたくり粉
しゅうまいの皮
はるさめ

ごま油
こめ油 799

26.5

10 火
ご飯
★ねぎの卵焼き
五目きんぴら
じゃが芋とキャベツのみそ汁

たっぷりのねぎ
とカニフレークが
入ります

カニフレーク たまご
豚肉 さつま揚げ そ
うだがつお節 生揚げ
米みそ

牛乳
だし昆
布

こねぎ
にんじん さ
やいんげん
こまつな

ねぎ ごぼう れんこん
キャベツ 玉葱

水稲穀粒 米粒
麦 こんにゃく
三温糖
じゃがいも

ごま油
こめ油
白ごま

799
33.5

11 水

12 木
ポークカレーライス
★和風サラダ
果物(いちご)

カルシウムが豊
富なじゃこが入
ります

豚肉 鶏ガラ 豚骨 牛乳
ちりめ
んじゃ
こ

にんじん
さやいんげ
ん

玉葱 にんにく しょう
が りんご キャベツ
だいこん いちご

水稲穀粒 米粒
麦 じゃがいも
薄力粉 三温糖

こめ油
有塩バ
ター

921
30.6

13 金
ご飯
★ししゃもの香りフライ
ブロッコリーのサラダ
玉ねぎとコーンのスープ

パセリを混ぜた
パン粉を付けて
揚げます

たまご ボンレスハ
ム 鶏ガラ
ベーコン 鶏肉

牛乳
ししゃ
も

にんじん
ブロッコ
リー ほう
れんそう

キャベツ 玉葱
とうもろこし缶詰

水稲穀粒 米粒
麦 薄力粉 パン
粉 三温糖

こめ油

809
30.9

16 月
ピラフ
ほうれん草とチーズの卵焼き
★洋風スープ
果物（いよかん）

豚ガラから出汁
をとったスープで
す

鶏肉 鶏ひき肉 た
まご 豚骨 金時豆

牛乳
クリー
ム
チーズ

にんじん
青ピーマン
ほうれんそ
う

玉葱 とうもろこし缶
詰 エリンギ かぶ
キャベツ いよかん

水稲穀粒 米粒
麦 じゃがいも
三温糖

こめ油
有塩バ
ター

829
31.4

17 火
ご飯
さばのごまみそ焼き
★切干大根の煮物
のっぺい汁

カルシウムや鉄
分が豊富に含ま
れています

まさば 米みそ さ
つま揚げ そうだが
つお節 豚肉 木綿
豆腐 油揚げ

牛乳
だし昆
布

にんじん
さやいんげ
ん
こまつな

干し椎茸 切干しだい
こん だいこん ごぼう
ねぎ

水稲穀粒 米粒
麦 三温糖 さと
いも こんにゃ
く かたくり粉

白ごま
こめ油 836

36.9

18 水
スパゲッティミートソース
茎若布入りサラダ
★りんごゼリー

３年生リクエスト
給食です

ベーコン 豚ひき肉
大豆

牛乳
くきわ
かめ

にんじん
トマト缶詰
トマト
ピューレ

にんにく 玉葱 セロリ
キャベツ だいこん り
んごｼﾞｭｰｽ りんご缶詰

スパゲティ 薄
力粉 三温糖
上白糖

こめ油
ごま油 844

33.8

19 木
ご飯
★鶏のから揚げねぎソース
三色和え
具だくさんのみそ汁

１～３年生リクエ
スト給食です

鶏肉 そうだがつお
節 生揚げ 米みそ

牛乳
だし昆
布

しゅんぎく
にんじん
かぼちゃ

しょうが ねぎ だいこ
ん 玉葱 はくさい

水稲穀粒 米粒
麦 かたくり粉
三温糖
こんにゃく

こめ油

863
31.0

20 金
麦ご飯
豆腐とえびのｹﾁｬｯﾌﾟ煮
ひじきのサラダ
★芋もち

じゃが芋と片栗
粉を混ぜて焼
き、タレをかけま
す

鶏肉 鶏ガラ 押し
豆腐 むきえび

牛乳
ほしひ
じき

チンゲンサ
イ

にんにく しょうが 干し椎茸
たけのこ（水煮） 玉葱 はく
さい りょくとうもやし キャ
ベツ
とうもろこし缶詰 レモン

水稲穀粒 米粒
麦 三温糖 かた
くり粉 じゃが
いも 上白糖

こめ油
ごま油
有塩バ
ター

820
31.8

23 月
豚肉のまぜごはん
★さいころサラダ
さつまいも汁　果物(りんご)

調味料で煮込ん
だ高野豆腐が入
ります

豚肉 油揚げ 青大
豆 凍り豆腐 ボン
レスハム そうだが
つお節 米みそ

牛乳 煮
干し
ほしひ
じき

にんじん
こまつな

だいこん 干し椎茸 とうも
ろこし缶詰 キャベツ りょ
くとうもやし はくさい 玉
葱 りんご

水稲穀粒 米粒
麦 こんにゃく
三温糖
さつまいも

こめ油
白ごま 828

32.1

24 火

25 水
ご飯　　★しらすふりかけ
生揚げの肉みそかけ
キャベツともやしのソテー
沢煮椀

しらす干しと刻
み昆布の手作り
ふりかけです

かつお節 生揚げ
鶏ひき肉 米みそ
ベーコン 豚肉 そ
うだがつお節

牛乳 刻
み昆布
しらす
干し

こまつな
にんじん
ほうれんそ
う

玉葱 キャベツ りょく
とうもやし とうもろ
こし缶詰 ごぼう 干し
椎茸 だいこん

水稲穀粒 米粒麦
三温糖 かたくり
粉 こんにゃく
さといも

白ごま
こめ油
有塩バ
ター

799
32.1

26 木
チャーハン
★ツナサラダ
スーミータン　果物(みかん)

２年生リクエスト
給食です

豚肉 なると まぐ
ろ缶詰 鶏肉 鶏ガ
ラ 木綿豆腐
たまご

牛乳 にんじん
青ピーマン
チンゲンサ
イ

ねぎ しょうが だいこ
ん キャベツ にんにく
とうもろこし缶詰 玉
葱 ぶなしめじ みかん

水稲穀粒 米粒
麦 三温糖
かたくり粉

こめ油
ごま油
白ごま

833
33.0

27 金
五穀ごはん
白身魚の包み揚げ
キャベツの辛子和え
★すずしろ汁

すりおろした大
根が入ります

すけとうだら ボン
レスハム そうだが
つお節 豚肉
油揚げ

牛乳
チーズ
焼きのり
だし昆布

こまつな
にんじん
ほうれんそ
う

キャベツ ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟも
やし ごぼう だいこん
ほんしめじ ねぎ

水稲穀粒 もち米
黒米 赤米 米粒麦
きび 春巻の皮 薄
力粉 こんにゃく

白ごま
こめ油 819

37.1

※食材の関係により献立を変更する場合があります。ご了承願います。

建　　国　　記　　念　　の　　日

１・２年生定期考査　３年生都立学力検査　給食なし

２ 月　献立予定表　　　  　　　　　　　　練馬区立中村中学校

日
牛
乳

★マークの献立
について

おもに体の組織を作る おもに体の調子を整える おもにエネルギーになる ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)
たんぱく
質(ｇ)

曜


