
平成 24 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

10
火

○
練馬スパゲティ
コーンサラダ
あんころもち（あんこ＆青大豆あん）

給食回数１６回
・ごはん１１回
・パン４回
・めん１回

ツナ油漬 （削り
節） あずき(乾）
青大豆(ゆで）

のり 牛
乳 脱脂
粉乳

にんじん
こまつな

だいこん キャベツ と
うもろこし缶(ﾎｰﾙ)

スパゲティ(乾)
ﾊｰﾌ 上白糖 冷
凍白玉

こめ油
ごま油
バター 878

37.3

11
水

鏡開き

○
ご飯、わかめとキムチのスープ
ごぼう入り肉だんごの甘酢あんかけ
もやしのナムル

本年も安全でおいしい
給食作りに力を合わせま
す。どうぞよろしくお願い

いたします。
給食室一同

（鶏骨） 豚かた肉
豚ひき肉 押し豆
腐 たまご

牛乳 わ
かめ(乾
燥)

にんじん
こまつな

にんにく はくさい え
のき キムチ漬 ねぎ
玉葱 ごぼう もやし

米（秋田県産ひ
とめぼれ） もち
米 パン粉(乾燥)
かたくり粉 きび
糖

ごま油
こめ油
白ごま 815

29.5

12
木

○
ご飯、みそ汁
さわらの韓国風ソースかけ
大根と鶏肉の煮物、果物(みかん)

１１日「鏡開き」にちなん
で１０日は「あんころも
ち」です。あんこと青大豆
あんの２種です。

（削り節）油揚げ
赤みそ さわら 鶏
モモ肉

牛乳 にんじん はくさい ねぎ しょう
が にんにく だいこん
干し椎茸 くだもの

米（秋田県産ひ
とめぼれ） もち
米 きび糖

ごま油
こめ油

826
35.5

13
金

○
ビビンバ（ご飯、肉みそ、ゆで野菜）
春雨スープ
フルーツのヨーグルトあえ

豚ひき肉 赤みそ
（鶏骨） 鶏モモ肉
うずら卵水煮

牛乳
ヨーグル
ト

にんじん
こまつな

にんにく しょうが た
けのこ(水煮) もやし
キャベツ ねぎ りんご
缶 もも缶 みかん缶

米（秋田県産ひ
とめぼれ） もち
米 上白糖 はる
さめ(乾)

こめ油
白ごま
ごま油 928

34.1

16
月

２年生
給食なし

○
にんにくチャーハン、わかめスープ
水ぎょうざ（１個）
バンバンジーサラダ

焼豚 たまご （鶏
骨） 豆腐 豚ひき
肉 ツナ油漬 白
みそ

牛乳 乾
燥わか
め

にら に
んじん
こまつな

にんにく しょうが ね
ぎ もやし キャベツ

米(青森県産まっ
しぐら) 米粒麦
かたくり粉 強力
粉 薄力粉 きび
糖

ごま油
白ごま
こめ油
ねりごま

823
33.5

17
火

２年生
給食なし

○
ご飯、エコかつおふりかけ、みそ汁
さばの照り煮
かみかみサラダ、果物(りんご)

１０月にも実施しました
が、細切り乾燥いかを焼
いてカリカリにしたものを
サラダに混ぜます。

かつお節 油揚げ
白みそ さば いか

牛乳 (昆
布)

にんじん だいこん はくさい 玉
ねぎ ねぎ しょうが
きゅうり くだもの

米（秋田県産ひ
とめぼれ) もち米
きび糖 かたくり
粉

白ごま
こめ油

847
35.1

18
水

２年生
給食なし

○
ご飯、かきたまスープ
白身魚の包み揚げ
マーボー春雨

白身魚、こまつな、チー
ズを春巻きの皮に包んで
揚げます

（削り節） 豆腐 た
まご 白身魚 豚
ひき肉 麦みそ

牛乳 くき
わかめ
スライス
チーズ

こまつな
にんじん
赤ピーマ
ン

ねぎ にんにく しょう
が 玉葱 干し椎茸 た
けのこ(水煮)

米 もち米 かたく
り粉 春巻の皮
薄力粉 きび糖
はるさめ(乾)

こめ油
ごま油

918
39.4

19
木

２年生
給食なし

○
カレーグラパン、ポトフ
カリフラワーとエリンギのピクルス
ミルクゼリーピーチソース

毎月１９日は
「食育の日」

豚かた肉 （豚
骨、鶏骨） ベーコ
ン 鶏モモ肉

牛乳 ピ
ザチー
ズ 粉寒
天 生ク
リーム

にんじん 玉葱 にんにく しょう
が りんご セロリ キャ
ベツ カリフラワー エ
リンギ もも缶 レモン
(果汁)

丸パン 薄力粉
じゃがいも 上白
糖

こめ油
バター

922
33.4

20
金
F組

給食なし

○
中華丼
おろし蓮根のつくね焼き
ミニトマト（２個）

２１日「大寒」１年のうち
で最も寒い時期。春の気
配を感じ始めるときでも
あります。

豚肉 （鶏骨、豚
骨） うずら卵水煮
なると 豚ひき肉

牛乳 にんじん
こまつな
ミニトマト

にんにく しょうが 玉
葱 干し椎茸 たけの
こ(水煮) キャベツ も
やし れんこん

米（秋田県産ひ
とめぼれ) もち米
きび糖 かたくり
粉 くずでん粉

こめ油
ごま油
白ごま 921

30.4

23
月

○
ご飯、豚汁
チキンカツ
ごまあえ、くだもの

（削り節） 豚肉
豆腐 赤みそ 白
みそ 油揚げ 鶏
肉 たまご

牛乳 (昆
布)

にんじん
こまつな

ごぼう だいこん ねぎ
えのき もやし くだも
の

米（秋田県産ひ
とめぼれ) もち米
じゃがいも 薄力
粉 パン粉(乾燥)
きび糖

こめ油
ごま

929
34.9

24
火

○
大豆ご飯、中華風コーンスープ
マーボー豆腐
春雨サラダ

大豆 豚ひき肉
麦みそ （鶏骨）
テンメンジャン 豆
腐 たまご

牛乳 にんじん
にら こま
つな

にんにく しょうが 玉
葱 ねぎ 干し椎茸 た
けのこ(水煮) ｸﾘｰﾑ
ｺｰﾝ缶 ﾎｰﾙｺｰﾝ缶 も
やし えだまめ(冷凍)

米(秋田県産ひと
めぼれ) もち米
上白糖 くずでん
粉 かたくり粉 は
るさめ(乾)

こめ油
ごま油

839
31.1

25
水

○
チリコンカンチーズドッグ
白菜と肉だんごのスープ
コーンサラダ、果物(りんご)

②「チリコンカン」
～大豆と金時豆

ベーコン 豚モモ
肉 （鶏骨） 大豆
金時豆 豚ひき肉
たまご

ピザチー
ズ 牛乳

にんじん
こまつな
にら

にんにく 玉葱 しょう
が はくさい たけのこ
(水煮) ねぎ きゅうり
キャベツ ﾎｰﾙｺｰﾝ缶
くだもの

コッペパン きび
糖 はるさめ(乾)
かたくり粉

こめ油
ごま油 ｻ
ｳｻﾞﾝｱｲ
ﾗﾝﾄﾞﾄﾞﾚｯ
ｼﾝｸﾞ

789
33.6

26
木

○
ご飯、みそ汁
赤えんどう豆のかき揚げ
大根と豚肉の煮物、果物(みかん)

③「かき揚げ」
～赤えんどう豆

（削り節） 油揚げ
赤みそ白みそ 赤
えんどう豆 たま
ご 豚肉 (削り節)

牛乳 にんじん だいこん はくさい ね
ぎ 玉葱 干し椎茸 く
だもの

米（秋田県産ひ
とめぼれ) もち米
薄力粉 きび糖

こめ油

863
24

27
金

○
ナン、キーマカレー
れんこんの焼き野菜サラダ
フルーツポンチ

④「キーマカレー」
～大豆とグリンピース

豚ひき肉 （豚骨）
大豆

ピザチー
ズ 牛乳

にんじん
トマト
ピューレ
かぼちゃ

にんにく 生姜 玉葱
ｾﾛﾘ ｺｺﾅｯﾂﾐﾙｸ 冷ｸﾞ
ﾘﾝﾋﾟｰｽ 蓮根 冷枝豆
ﾊﾟｲﾝ缶 もも缶 みか
ん缶 りんご缶

ナン 薄力粉 じゃ
がいも 上白糖

こめ油
バター

875
34.4

30
月

○
ご飯、エコかつおふりかけ、みそ汁
焼きししゃも（２尾）
じゃが芋のそぼろ煮、納豆せんべい

⑤「納豆せんべい」
～納豆

かつお節 油揚げ
赤みそ白みそ 豚
ひき肉 納豆

牛乳（昆
布）し
しゃも 焼
きのり

にんじん はくさい 大根 ねぎ
しょうが 玉葱

米（秋田県産ひ
とめぼれ) もち米
きび糖 じゃがい
も 糸こんにゃく

白ごま
こめ油

817
31.8

31
火

○
丸パン、ジュリエンヌスープ
コロッケ、小松菜とコーンのあえもの
果物(りんご)

（鶏骨） ベーコン
豚モモ肉 豚ひき
肉 たまご ツナ油
漬

牛乳 脱
脂粉乳

にんじん
こまつな

キャベツ 玉葱 セロリ
もやし ﾎｰﾙｺｰﾝ缶 く
だもの

丸パン じゃがい
も 乾燥マッシュ
ポテト 薄力粉 パ
ン粉(乾燥) きび
糖

こめ油
白ごま

826
32.0

※ 食材料購入等の都合により献立を変更させていただく場合があります。使用食材につきましては、栄養士までお問い合わせください。

いよいよ入試シーズンで
す。
がんばろう３年生！

学校給食週間
（１月２４日-３０日）
-「豆」を食べよう-
①「大豆ご飯」
～大豆

１月　献立予定表　　　  　　　　　　　　練馬区立中村中学校

６つの食品群とその働き

日
曜

牛
乳

ひとことメモ

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)

（上段）主食、汁もの
（中・下段）主菜、副菜、デザート

中国では、水ぎょうざが
昔のお金の形をしている
ためお正月に食べられる
ものだったそうです。皮
は、強力粉と薄力粉で作
ります




