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練馬区立練馬中学校



6月12日にPTA教養委員会主催で給食試食会を実施いたしました。当日はお忙し中３６名の保護者の

方々にご参加いただきました。和やかな雰囲気の中で試食をしていただき、栄養士からは本校の給食につ

いての説明をさせていただきました。給食試食会実施にあたり企画、ご準備いただいた教養委員の皆様に

感謝申し上げます。

　昨年のアンケートで要望の多かったジャージャー麺を提供させて頂きました。今回参加出来なかった方

また次回ご検討ください。お待ちしております！！

アンケートをふまえ日々の給食運営、来年の試食会メニュー、食育たよりに反映させていきたいと思います。

《献立》 《給食写真》
＊ジャージャー麺

＊カリカリワンタンサラダ

＊カルピスゼリー

＊牛乳

《レシピ》
☺ジャージャー麺
材料 １人分 ４人分 切り方 手順

〈麺〉

中華麺 200g 800g ①麺はお好みで中華麺・きしめん・流水麺などを準備して
〈野菜〉 おく
もやし ２０ｇ 80g ★は混ぜ合わせておく
きゅうり ５ｇ 20g 千切り
〈ジャージャー具〉 ②もやし・きゅうりは茹でて冷やす
中華だし汁 ５０cc 200cc みじんの野菜はお好みの大きさに手切りやブリクサーで

みじん切りにしておく

油 1g 4g

おろし生姜 1g 4g ③油でしょうが・にんにく・トウバンジャン・肉・塩こし

おろしにんにく １ｇ ４ｇ ょうを炒める。

豚挽肉 45g 180g 肉に火が通ってきたら固い野菜から順に加えていき炒める

塩・こしょう 少々 少々 全体に火が通ったらだし汁を加える

酒 2cc 8cc

干し椎茸 1g 4g みじん ④★のソースを加え味をととのえる

たけのこ水煮 20g 80g みじん

にんじん 13g 52g みじん ⑤水溶き片栗粉でとめたらジャージャー具の完成

ねぎ 20g 80g みじん

玉ネギ 45g 180g みじん ⑥麺の上に具、もやし・きゅうりをのせて完成

味噌 12g 48g ★

醤油 6g 24g ★

すりごま（白） 2g 8g ★

テンメンジャン 5g 20g ★

トウバンジャン 0.8g 3.2g

片栗粉 2g 8g
水 2cc 8cc

〈当日の栄養価〉
エネルギー たんぱく質 脂肪 食塩相当量
853kcal 31.9g 28g 4.4g



米…青森 玉ネギ…群馬・兵庫

豚肉…岩手・・群馬 人参…千葉・青森

鶏肉…岩手・宮崎 しめじ…長野

キャベツ…練馬区・群馬 長ネギ…群馬・茨城

大根…青森・北海道 とうもろこし…山梨

じゃが芋…鹿児島・長崎 紅小玉スイカ…新潟
きゅうり…群馬・埼玉

6月牛乳…東京・群馬・岩手・青森・秋田・宮城

引き落とし日は８月１７日(金)です。

再引き落としは８月２７日（月）

になります。

ご準備をお願い致します。



☺カリカリワンタンサラダ
材料 １人分 ４人分 切り方 手順
〈ワンタン〉
ワンタンの皮 7g 28g 短冊 ①ワンタンは短冊に切ったらきつね色くらいに揚げて油を切る
揚げ油 適量 適量 ★は混ぜ合わせてドレッシングを作る
〈野菜〉

キャベツ 20g ８０ｇ 短冊 ②野菜は茹でて冷やしておく

もやし 25g １００ｇ

にんじん 5g ２０ｇ 千切り ③ワンタン・野菜・★のドレッシングを混ぜて完成

〈ドレッシング〉

しょうゆ 4g １６ｇ ★

酢 4g １６ｇ ★

砂糖 2g ８ｇ ★

ごま油 1g ４ｇ ★

☺カルピスゼリー
材料 １人分 ４人分 手順

水 60cc ２４０cc みかん缶は無くても大丈夫です。

砂糖 5g 20g カップが無くてもバットやタッパーに流しこみ、固まったらカットし

粉寒天 0.6g 2.4g て食べても美味しいです。

カルピス(原液） １２cc 48cc

みかん缶 5g 20g ①水に砂糖と寒天を入れよく混ぜる。混ざったら火にかけよく混ぜな

がら沸騰するまで煮る

カップ

②沸騰したら火を止めてカルピスを加えよく混ぜる

③あらかじめみかんを入れておいたカップにゼリー液を流し込む

④冷蔵庫で冷やし、固まったら完成

1学期の給食の一部の紹介です♪

練馬中学校の給食日記でもアップ

しているので是非ご覧下さい☺
また２学期の給食をお楽しみに～！

《ポークカレー》 《練馬スパゲッティ》

《いわしの蒲焼き丼》 《きなこ揚げパン》


