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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　生クリーム　豚肩

にんじん　青ピーマン　にら　にん
にく　しょうが　椎茸　ねぎ　キャ
ベツ　　くだもの

豚肉と牛蒡の炊き込みご飯

ご飯

○

○

○
牛乳　さば節　木綿豆腐　秋
鮭　　さつま揚げ　さば削り
節

○

にんじん　さやいんげん　にん
にく　しょうが　玉ネギ　キャ
ベツ

24 金

月

17 金

22

○野菜スープ

23 木

28 火

20

たぬき汁
厚焼き卵

米　じゃがいも　バター　油
マヨネーズ

にんじん　ブロッコリー　玉ネギ
とうもろこし　グリンピース
しょうが　にんにく　キャベツ

にんじん　チンゲンサイ　しょ
うが　にんにく　たけのこ　も
やし　　　玉ネギ　はくさい

丸パン・コロッケ

牛乳　わかめ　豚肉　木綿豆
腐　油あげ　みそ　たまご

木

にんじん　きょうな　しょうが
ごぼう　　だいこん　ねぎ
しょうが

米　大麦　三温糖　かたくり
粉　油　ごま油

米　大麦　三温糖　こんにゃ
く　さといも　上白糖　油

豚汁
手作りつくね

米　こんにゃく　三温糖
ごま油　いりごま

米　かたくり粉　上白糖　油
いりごま

にんじん　チンゲンサイ　明日
葉　　ごぼう　椎茸　たけのこ
ねぎ　キャベツ

にんじん　こまつな　ねぎ　椎
茸　　グリンピース　しょうが
もやし

にんじん　トマト缶　こまつな
にんにく　しょうが　玉ネギ　なす
キャベツ　きゅうり

にんじん　にんにく　キャベツ
玉ネギ　とうもろこし　くだも
の

にんじん　さやいんげん　ごぼ
う　だいこん　ねぎ　しょうが

スパゲッティ　薄力粉　油
バター

米　じゃがいも　はちみつ
油　　　バター

にんじん　こまつな　さやいんげん
椎茸　玉ネギ　しょうが　切り干し
大根

14

あじさいゼリー

大根と豆腐のみそ汁
鶏の照り焼き

麦ごはん・鮭の竜田揚げ

ゆかりご飯
切り干し大根の煮付け

木

火

水

木

10

2

7

きんぴらご飯

青菜のすまし汁

3 金

6 月

回鍋肉丼
にら玉スープ
くだもの

しょうがご飯

材料名と主なはたらき

のり和え

ご飯・豚肉ともやしの炒め物
大根と生揚げのみそ汁

献立名

練馬区立練馬中学校

米　薄力粉　中ざら目　上白糖
バター　油

米　しらたき　こんにゃく
さといも　上白糖　油
いりごま

米　上白糖　油　ごま油
すりごま

けんちん汁

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＞

○

じゃこわかめご飯

○

○豚肉のみぞれ煮

鯵の香味焼き

○

○

にんじん　にんにく　しょうが
玉ネギ　しめじ　キャベツ
きゅうり

にんじん　ごぼう　しょうが
だいこん　ねぎ　にんにく

にんじん　さやえんどう　ほう
れんそう　椎茸　玉ネギ　だい
こん　もやし　えのき

21 火

15 水

牛乳　あさり　木綿豆腐
かつお節

牛乳　焼き豚　たまご　豚も
も

牛乳　粉チーズ　大豆
豚ひき肉　まぐろ缶

牛乳　鶏モモ　えび　いか
豚モモ　　ベーコン

にんじん　赤ピーマン　パセリ
ブロッコリー　にんにく　玉ネギ
グリンピース　キャベツ

16

牛乳　豚モモ　さば節
木綿豆腐　まあじ

牛乳　豚モモ　かつお節　わ
かめ　ちりめんじゃこ　のり

チャーハン
ワンタンスープ

○揚げ出し豆腐あんかけ

明日葉のおひたし

○

深川飯

なすのミートソーススパゲッティ

13

日
曜
日

牛
乳

チキンピラフ

○ビーンズスープ
くだもの

あんかけ焼きそば
フルーツポンチ

○ツナドレサラダ

○

8

9

水

水

1

ハヤシライス
コーンサラダ

金

月

火

牛乳　豚モモ　生揚げ　みそ
鶏むね　たまご

厚揚げと豚肉の味噌炒め
青梗菜としめじの卵スープ

牛乳　粉寒天　豚モモ　えび
いか　うずら卵

牛乳　鶏モモ　ベーコン
白いんげんまめ　ひよこまめ
豚ひき肉　たまご

パエリア

食パン　上白糖　メープルシ
ロップ　じゃがいも　薄力粉

にんじん　かぼちゃ　にんにく
玉ネギ　しょうが

パインパン　薄力粉　バター
油　マヨネーズ

にんじん　だいこん　しめじ
ねぎ　しょうが　玉ネギ　もや
し

丸パン　じゃがいも　パン粉
バター　油

中華麺　かたくり粉　上白糖
油

米　油　いりごま　三温糖
かたくり粉

米　ワンタン　油

青ピーマン　にんじん　チンゲンサ
イ　しょうが　キャベツ　椎茸　し
めじ

米　三温糖　かたくり粉　ごま
油

米　大麦　かたくり粉　薄力
粉　こんにゃく

にんじん　ゆかり粉　だいこん
ねぎ　ごぼう　れんこん

米　さつまいも　こんにゃく
上白糖　パン粉　かたくり粉
油　いりごま

にんじん　こまつな　椎茸　ねぎ
たけのこ　玉ネギ　もやし　れんこ
ん

米　大麦　三温糖　ねりごま
油　ごま油　いりごま青菜のすまし汁

もやしのごまだれサラダ

ベーコンポテトスープ

ハニーサラダ

○

牛乳　豚モモ　みそ　鶏モモ
木綿豆腐　たまご

牛乳　鶏モモ　油あげ　みそ
たまご

牛乳　カルピス　粉寒天
わかめ　さば節　生揚げ　み
そ　豚もも

牛乳　鶏むね　ベーコン
まぐろ缶

メイプルフレンチトースト
○

牛乳　生クリーム　調理用乳
たまご　豚モモポークシチュー

バジルドレッシングサラダ

ブロッコリーのツナマヨサラダ

パインパン
○

牛乳　生クリーム　調理用乳
鶏むね　ホキ

かぼちゃと人参のポタージュ
白身魚のマヨネーズ焼き

牛乳　ひじき　さば節　豚モ
モ　木綿豆腐　みそ　鶏ひき
肉

○

青ピーマン　にんじん　玉ネギ　に
んにく　マッシュルーム　とうもろ
こし

食パン　じゃがいも　薄力粉
上白糖　油　バターコーンシチュー

イタリアンサラダ

30 木

古代米ご飯
○

牛乳　豚モモ　さば削り節
焼き竹輪　たまご

にんじん　さやいんげん　玉ネギ

米　黒米　じゃがいも　こん
にゃく　三温糖　薄力粉　油
いりごま

肉じゃが
竹輪の香り揚げ

27 月

麦ご飯・炒り豆腐
○

牛乳　さば節　鶏ひき肉
木綿豆腐　たまご　みそ

29 水

ピザトースト
○

牛乳　調理用乳　生クリーム
脱脂粉乳　ピザチーズ
ベーコン　鶏モモ

東京都の      

 郷土料理です。 

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 816Kcal 31g 29% 381mg 3.3mg 6.4g 332μg 0.52mg 0.62mg 43mg 3.9g

学校栄養摂取基準


