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3月  予 1ユi試立表  鮨文屹琲ヲ 練馬区立練馬中学校

日
曜

日 献立名
牛

乳

材料名と主なはたらき 栄養価

体の組織をつ<るもの
<1群 。2群>

体の調子を整えるもの
<3群・4群>

エネルギーとなるもの
<5群 。6群 >

エネルギー

たんぱく曇

1 金
重異な雪票し汁 L4駆濯纂与
じゃがいものみそがらめ・桃ゼ

|。

牛平L 亥」みのり 卵
凍り豆腐 えび
かつお節 みそ

にんじん さやえんどう
小松菜 れんこん 干し椎茸
かんびょう ねぎ 桃ジュース

米

油
砂糖 じゃがいも
いりごま

866

304

4 月

´

バインバン

ピーンズスープ

えびペンネグラタン・<だもの
○

牛亭t 粉チーズ ベーコン
生クリーム 鶏肉
白いんげん豆 えび

にんじん パセリ 玉ねぎ
にんに< キャベツ
マッシュルーム <だもの

パインバン 薄力粉
マカロニ パン粉
油 バター

866

37.0

5

く

火
パークカレー
ハニーサラダ
福神漬・<だもの

○ 牛手し 豚もも肉 レンズ豆
にんじん しょうが
にんにく 玉ねぎ
りんご きゅうリ キャベツ

米 おおむぎ じゃがいも
さらめ 薄力粉 はちみつ
油 バター

917

27_0

6

く

水

Ｆ

目なこ揚 Iずバン

春雨と肉団子のスープ

ジャーマンポテト
○

牛乳 きな粉 豚ひき肉
卵 ベーコン

にんじん にら ノヾセリ
ねぎ しょうが 自菜
玉ねぎ にんに<

コッペバン 砂糖 片粟粉
はるさめ じゃがいも
,由  ごま油

803

29_6

7 木

Ｃ

豚肉こうどのノヽター風味丼

○
牛享L カルピス 粉寒天
豚肉 かつお節 鶏肉 卵

にんじん 小松菜 うど
干し椎茸 δなしめじ
にんに< ねぎ みかん缶詰

米 おおむぎ 砂糖
片栗粉 油 ノヽツ′

752

350

8 t
スノヽグッティミート

ー
シーザーサラダ

り

ん

ご

ジ

ユ

ー

ス

粉チーズ 大豆 豚ひき肉
にんじん ホールトマト 玉ねぎ
にんにく しょうが きゅうり
マッシュルーム とうもろこし

スパゲッティ 薄力粉
砂糖 食バン オリープ油
パター 油

837

27.9

月

たこめし

豚汁

おひたし 。くだもの

○

牛撃t まだこ 油揚げ
豚肉 豆腐
かつお節 みそ

にんじん ほうれん草 なのはな
たけのこ 干し椎茸 ごぼう
大根 ねぎ 白菜 <だもの

米 砂糖 さつまいも
こんにゃ< 油

794

36.3

´
Ｚ 火

丸バン・イタリアンハンバーグ
ベーコンポテトスープ

くだもの
○

牛享t サラダチーズ
豚ひき肉 おから
卵 ベーコン

ホールトマト にんじん
玉ねぎ にんに< しょうが
キャベツ <だもの

丸バン バン粉 砂糖
じゃがいも 油
オリープ油

752

32.7

】ヽ́ 水 置袢々 91要本レミ牲醐立
lo

牛乳 生クリーム ささげ
かつお節 はんぺん 卵
さば 豆乳

にんじん 大根 白菜 ねぎ
しょうが にんに<

米 もち米
砂糖 いりごま

864

37.5題 の 否啄 焼 醐 豚 余 聾 Lノ リ ツ  l

14 木

ζ

しほん

わかめスープ
油淋鶏・じゃこサラダ

○
牛7L ちりめんじゃこ
カットわかめ 鶏肉

にんじん 干し椎茸 たけのこ
ねぎ しょうが にんにく
さゅうリ キャベツ

米 片栗粉 薄力粉 砂糖
いりごま ごま油 油

１

　

　

９

８。

　

　

３‐
，

15

照

鷲

ジャージャー麺

E7ルーツポンチ

3年生最後の給

食は一番人気の

ジャージャー麺

です

〇
牛撃L 粉寒天
豚肉 みそ

にんじん もやし きゅうり しょうが
手し椎茸 たけのこ ねぎ にんにく
みかん・パイン缶詰 いちご キウイ

片栗粉 砂糖
すりごま由

ん
ま

め
ご

華中
油

860

31.9

18 月

ごはん 。ごま入り味0曽 汁

ぶりの照り焼き

わかめの和えもの 。くだもの

〇

カットわかめ
豚肉 豆腐
かつお節

乳
り
そ

牛
ぶ
み

にんじん しょうが ごほう
ねぎ きゅうり もやし
<だもの

米 じゃがいも 油
こんにゃく 砂糖 ごま油
練りごま すりごま

862

37.1

Ｃ
） 火 平成24年度 卒業証書授与式

21 木

はちみつレモントースト
ハンガリーシチュー

グリーンサラダ・<だもの
○ 牛撃t 豚肉

ホールトマト にんじん パセリ
レモン にんにく 玉ねぎ キャベツ
きゅうり とうもろこし くだもの

食バン はちみつ
グラニュー糖 じゃがいも
薄力粉 砂糖 パター 油

785

288

22 嚢

きびc~は健)用じゃが

ルしゃものみりん焼き
もやしのごま酢あえ。くだもの

○
ししゃも
かつお節

乳
肉

牛
豚

にんじん さやいんげん
玉ねぎ もやし
きゅうり <だもの

米 きび じゃがいも
こんにゃく 砂糖 油
すりごま いりごま

880

34.5
・食材料購入の都含により、献立を変更する場合があります。
・(D印はリクエストメニューです。

学校栄養摂取基準
エネルギ たんぱくユ 脂質 カルシウ■ 鉄 食物繊維 ビタミン′ タミン3

`タ

ミンa ビタミンC マグネシウム 亜鉛 ナトリウム

85oKoal 19-35g 25～ 30°/ 420m g 4mg 75g 210μ gRI 060m g 060mg 33,ng 140m g 3mg 3g

練馬中平F_l栄整摂取基準 831 Kca: 327g 27% 337mg 3 0mg 87g 314μ g 0 64mg 0 62mg 51 mg 113mg 3 91ng 38g

<今月の献立 >
1(金)ち らし寿司・桃のゼリー

ひなまつりにちなんだ献立です。ひな
まつりは別名桃の節句とも呼ばれます。

13(水)赤 飯
卒業祝いに赤飯の献立です。苦手な人

もいるようですが、おめでたい時に赤飯
で祝うのは残していきたい日本の伝統文
化です。

つ月のリクエスト綸食
4(月)グラタン  (3年生)

5(火)ポークカレー (全学年)

6(水)きなこ揚げバン (全学年)

7(木)カルピスゼリー (全学年)

・ジャーマンポテト(1年生)

8(金)シ ーザーサラダ (1・ 2年生 。5組)

13(水)抹 茶豆寧Lプリン (3年生)

14(木))由淋鶏  (全学年)

15(金)ジ ャージャー麺 (人気Nol l)。 フルーツポンチ (2,3年生)

22(金)肉 じゃが (2年生)。 ししゃも (1年生)


