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・食材料購入の都合により、献立を変更する場合があります。

牛乳　ひじき　大豆
鶏肉　油揚げ
生揚げ　みそ

牛乳　まいわし
豆腐　卵

牛乳　鶏肉　豆腐　豚肉
にんじん　小松菜
ごぼう　大根　ねぎ
にんにく　もやし　みかん

米　おおむぎ　砂糖
オレンジジュース　ごま油
こんにゃく　片栗粉　油

16 ○

牛乳　豚肉　ハム　卵
にんじん　小松菜　たけのこ
干し椎茸　グリンピース　玉ねぎ
とうもろこしペースト　とうもろこし

もち米　米　砂糖　片栗粉
ごま油　油　ごま

中華コーンスープ

もやしと青菜のナムル

大豆入りひじきごはん

さつま汁

練馬区産とうもろこし

水

鰯の蒲焼き丼

17 金

中華おこわ

木

14 火

こぎつねごはん

そうめんスープ

七夕ゼリー

牛乳　刻みのり
ツナ　ハム

15

○むらくも汁

くだもの

○かぼちゃとじゃが芋のサラダ

火

夏野菜カレー

○

練馬スパゲティ

7

8
牛乳　粉チーズ　卵
ベーコン　豚肉　みそ

○

○

麦ごはん・鶏ごぼう汁

豚肉と小松菜のピリ辛炒め

オレンジゼリー

スパゲティ　砂糖
じゃが芋　油

米　おおむぎ
ぶどうジュース
砂糖　そうめん　油

食パン　砂糖　薄力粉　じゃが芋
マカロニ　マーガリン　油　ごま油
アーモンドパウダー　練りごま

小松菜　かぼちゃ
大根　きゅうり
キャベツ　玉ねぎ

にんじん　しょうが
たけのこ　干し椎茸
大根　パイナップル

にんじん　ホールトマト　パセリ
にんにく　玉ねぎ　セロリ
キャベツ　きゅうり　しょうが

にんじん　さやいんげん
干し椎茸　大根　もやし
にんにく　しょうが

にんじん　かぼちゃ　赤ピーマン
さやいんげん　パセリ　しょうが
にんにく　玉ねぎ　なす　りんご
キャベツ　きゅうり　とうもろこし

にんじん　さやいんげん
しめじ　とうもろこし

にんじん　ほうれん草
大根　ねぎ　くだもの

牛乳　ししゃも　鶏肉
凍り豆腐　油揚げ

牛乳　豚肉グリーンサラダ

福神漬

米　こんにゃく　じゃが芋
砂糖　油　ごま油　ごま

米　砂糖　薄力粉
油　バター

米　こんにゃく　砂糖
さつま芋　油

米　片栗粉　砂糖
油　ごま

ししゃものごま焼き

もやしのからし和え

親子丼

じゃがいもと大根のそぼろ煮

水 牛乳　豆腐　みそ　いか

牛乳　生クリーム　豚肉

牛乳　豚肉

牛乳　鶏肉　卵
豚肉　豆腐

牛乳　豚肉　油揚げ　鶏肉

○

○

○

小松菜のくるみ和え

○

ゆかり粉　にんじん　さやいんげん
小松菜　しょうが　玉ねぎ　大根
キャベツ

にんじん　さやえんどう
玉ねぎ　ぶなしめじ
大根　ねぎ　すいか

13 月 ○

1

枝豆ごはん

具だくさん味噌汁

水

木

金

9

10

ごはん・高野豆腐の煮物

豚しゃぶサラダ

○

木

金

月

2

3

ゆかりごはん

6

コーンサラダ

日
曜
日

牛
乳

にんじん　枝豆　ごぼう　大根
ねぎ　しょうが　にんにく

材料名と主なはたらき

くだもの

ビスキュイトースト

ミネストローネ

献立名

練馬区立練馬中学校

米　じゃが芋　片栗粉
薄力粉　ごま　油

食パン　砂糖　じゃが芋
薄力粉　マーガリン
油　バター

米　じゃが芋　砂糖
片栗粉　ごま
油　くるみ

米　こんにゃく　砂糖
里芋　片栗粉　油

いかのピリ辛ソース

ポークシチュー

体の組織をつくるもの
＜１群・２群＞

エネルギーとなるもの
＜５群・６群＞

体の調子を整えるもの
＜３群・４群＞

○

のっぺい汁

シュガートースト にんじん　にんにく
しょうが　玉ねぎ　きゅうり
キャベツ　とうもろこし

七夕メニュー

練馬産の

とうもろこしです

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食塩

820Kcal 25～40ｇ 25～30％ 450ｍｇ 4.0mg 6.5g 300μgRE 0.50ｍｇ 0.60mg 35mg 3ｇ

練馬中平均栄養摂取量 800Kcal 30g 26% 360mg 3.0mg 5.7g 332μg 0.54mg 0.61mg 35mg 3.7g

学校栄養摂取基準

正しいはしづかいできていますか？


