
(kcal) (％) (％) (g)

※　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ので、ご了承ください。   ※給食回数20回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

824 15.2

830
エネルギーの

13～20%

＊果物は清見オレンジ・アンデスメロン・すいかの予定です。

食物繊維

(g)

ビタミンB1

(mg)

ビタミンB2

(mg)

ビタミンC

(mg)

ビタミンA

908 14.7 26.7 3.530 水

★麦ご飯 ★牛乳

★けの汁（青森）

★油淋鶏(ﾕｰﾘﾝﾁｲ) ★果物

油揚げ ・高野豆腐

みそ・とり肉
油 ・ごま油牛乳 にんじん

812 13.1 41.3 3.3

29 火 3.8796 14.5 30.0

28 月

★マヨコーントースト ★牛乳

★白花豆のポタージュ

★アセロラゼリー

★高菜チャーハン（熊本）

★牛乳★具だくさんみそ汁

★わかめとツナのサラダ

いんげん豆

とり肉 ・あさり

ごぼう ・大根

ぜんまい ・ねぎ

生姜 ・にんにく・果物

米 ・大麦

こんにゃく ・片栗粉

小麦粉 ・砂糖

870 13.6 23.9 3.4

25 金 3.5887 15.3 26.3

24 木

★かてめし ★牛乳

★豆腐だんご汁

★ポテトとツナのソテー

★チキンライス ★牛乳

★ミネストローネ

★きのこのキッシュ

米 ・砂糖 ・白玉粉

じゃが芋
米ぬか油 ・バター

米ぬか油 ・バター

油揚げ ・高野豆腐

豆腐 ・とり肉

まぐろ缶

昆布 ・牛乳

にんじん

さやいんげん

パセリ粉

ごぼう・ 白菜 ・ねぎ

コーン

とり肉 ・ベーコン

あさり ・卵

牛乳 ・チーズ

生クリーム

トマトジュース・にんじん

トマト缶・パセリ粉

ほうれん草

23 水 3.6814 15.0 29.3

18 金
豆腐 ・油揚げ

さば ・みそ
893 16.0 35.0牛乳 ・わかめ にんじん・ 小松菜

ごぼう・干ししいたけ

切干大根 ・もやし

ねぎ

米 ・砂糖・じゃが芋
米ぬか油 ・白ごま

白すりごま

豚ひき肉・みそ

ベーコン
牛乳 にんじん・ 小松菜

もやし・きゅうり・生姜

 干ししいたけ・たけのこ

たまねぎ・ にんにく・ねぎ

果物

中華めん・片栗粉

米ぬか油 ・ごま油

白すりごま

バター

4.1

29.5 3.5

17 木 3.7807 14.0 28.3

16 水

★生姜ごはん（高知） ★牛乳

★呉汁

★さつま芋と豆のサラダ

★ご飯 ★牛乳 ★たぬき汁

★鶏肉の香味焼き

★ごまドレッシングサラダ

とり肉 ・油揚げ

大豆・豚肉・みそ

いんげん豆 ・ハム

牛乳 にんじん

生姜 ・大根 ・ねぎ

きゅうり・ キャベツ

たまねぎ

米・砂糖・ こんにゃく

さつま芋
米ぬか油

みそ・とり肉 牛乳 にんじん

ごぼう ・大根

ねぎ・ 生姜・ にんにく

きゅうり

米 ・こんにゃく

じゃが芋 ・砂糖

米ぬか油 ・ごま油

白ごま

30.1 3.0

15 火 3.8774 18.9 19.2

14 月

★ご飯 ★牛乳

★キーマカレー★福神漬

★あさりのカリッとサラダ

★麦ご飯 ★牛乳

★鮭の幽庵焼き

★切干大根の煮つけ

★大根と生揚げのみそ汁

生姜・ゆず

切干大根 ・大根

しめじ・ねぎ

米 ・大麦

こんにゃく ・砂糖
米ぬか油

にんじん

トマト缶
882 12.2

にんにく・生姜・たまねぎ

セロリー・レーズン

福神漬・キャベツ ・きゅう

り

米・小麦粉

片栗粉 ・砂糖

米ぬか油 ・バター

油 ・ごま油

30.1 2.8

11 金 2.2800 15.1 24.6

10 木

★ジャンバラヤ（アメリカ）

★牛乳

★豆乳コーンスープ

★のりとツナのサラダ

★ご飯 ★牛乳

★根菜のごま味噌汁

★豚肉と小松菜のピリ辛炒め

★あじさいゼリー

843 12.3

火

★磯おこわ ★牛乳

★さばの西京焼き

★かぼちゃのみそ汁

811 18.0 29.7
豚肉・油揚げ

さば・みそ
昆布 ・ひじき・牛乳

にんじん

かぼちゃ

さやいんげん

干ししいたけ

しめじ
米 ・もち米 ・砂糖 米ぬか油

3.5

4 金

819 16.8 21.41 火

869 17.1 28.2

チーズ ・牛乳

にんじん・トマト缶

トマトピューレ

ほうれん草

にんにく・たまねぎ

なす ・キャベツ

コーン ・果物

スパゲティ ・砂糖

小麦粉

米ぬか油 ・油

バター

豚肉 ・とり肉

豆腐・卵 ・するめ
牛乳 ・ししゃも

にんじん

ピーマン ・にら

キムチ ・たまねぎ

干ししいたけ

大根 ・きゅうり

米 ・砂糖・片栗粉
米ぬか油 ・ごま油

白ごま ・黒ごま
3.7

767

★ジャージャー麺★牛乳

★こまつなとベーコンのソテー

★果物

★プルコギ丼 ★牛乳

★さつま芋と豚肉のみそ汁

★のり和え

豚肉・豆腐 ・みそ 牛乳 ・のり

鶏ひき肉 ・あさり 牛乳 ・チーズ

鮭・竹輪 ・厚揚げ

みそ

牛乳・ ひじき

わかめ

とり肉 ・みそ

豚肉
牛乳 ・寒天

とり肉・ウインナー

ベーコン ・豆乳

まぐろ缶

牛乳 ・生クリーム

のり

豚肉・みそ・豆腐

卵
牛乳 ・わかめ

★なすとﾄﾏﾄのｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ ★牛

乳

★ポパイソテー

★果物

豚ひき肉・大豆

ベーコン

牛乳
★ご飯 ★牛乳 ★肉じゃが

★キャベツとあさり炒め
豚肉 ・あさり

★キムチチャーハン ★牛乳

★ししゃものごま焼き

★にらたまスープ

★カミカミサラダ

★パインパン ★牛乳

★ポークシチュー

★もやしのごまだれサラダ

豚肉・あさり

とり肉・みそ
牛乳・生クリーム

★回鍋肉丼 ★牛乳

★わかめと卵のスープ

2.5

19.9米ぬか油 782

3.6806

たまねぎ・マッシュルーム

グリンピース・にんにく ・しめじ

キャベツ ・セロリー・エリンギ

米 ・砂糖 ・じゃが芋

マカロニ

16.8 35.2

にんにく・ 生姜

たまねぎ・もやし

きゅうり ・ねぎ

パインパン

じゃが芋 ・小麦粉

砂糖

米ぬか油 ・バター

白ごま ・ごま油

2.015.2

にんにく・ 生姜

干ししいたけ・ねぎ

きくらげ・キャベツ

米 ・砂糖 ・片栗粉

3.8

3.6779 17.0 26.0

783 16.2

月

パセリ粉

にんじん

コーン ・セロリー

たまねぎ

食パン・じゃが芋

小麦粉・砂糖

アセロラジュース

マヨネーズ

米ぬか油 ・バター

豚ひき肉 ・豆腐

みそ・まぐろ缶
牛乳 ・わかめ

高菜漬 ・にんじん

小松菜

生姜 ・ごぼう ・大根

ねぎ ・コーン

米 ・じゃが芋

こんにゃく ・砂糖

ごま油 ・米ぬか油

白ごま

チーズ ・牛乳

生クリーム・ アガー

基準値

平均値 28.3 3.3

マグネシウム

(mg)

鉄

(mg)

7以上

0.53 0.60 40

エネルギーの

20～30%
2.5未満 450 120 4.5 300 0.50 0.60 35

375 130 4.0 312 6.1

★びりんめし（熊本） ★牛乳

★鯖の文化干し ★3色ごま和え

★じゃが芋とわかめのみそ汁

1群 2群 3群 4群 5群

たまねぎ ・キャベツ

コーン

米 ・じゃが芋

こんにゃく ・砂糖

にんじん ・にら

ほうれん草

たまねぎ ・もやし

えのきたけ ・生姜 ・ごぼう

大根 ・ねぎ・にんにく

米 ・砂糖・片栗粉

さつま芋 ・こんにゃく
米ぬか油 ・ごま油

(ugRAE)

脂質

(％)

食塩相当量

(g)

カルシウム

(mg)

14.4 30.5

月

火

期末考査のため、給食はありません。

期末考査のため、給食はありません。

3 木

にんじん

さやいんげん

小松菜

2 水

にんじん

トマトピューレ
7 月

にんじん

ピーマン
9 水

米 ・じゃが芋 ・砂糖
バター ・米ぬか油

ごま油 ・白ごま

にんじん

大根（葉）・小松菜

ごぼう ・大根・ねぎ

もやし ・たまねぎ

にんにく・ぶどうジュース

米 ・こんにゃく・ 砂糖

じゃが芋・片栗粉・カルピス

アセロラジュース

米ぬか油 ・白ごま

ごま油

米ぬか油 ・ごま油

白ごま

にんじん・ピーマン

赤ピーマン

パセリ粉・ 小松菜

8

練馬区立練馬中学校

令和3年 6月献立表
日 曜 献　　立　　名

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える

主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き

おもにエネルギーとなる

実施日 栄　　養　　量

脂質
 塩分
ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質


21

にんじん

6群

にんにく・たまねぎ

コーン ・大根

22



　

米…青森（まっしぐら） じゃが芋…鹿児島・長崎

鶏肉…岩手 豚肉…青森

玉ネギ…北海道・兵庫 きゅうり…群馬

大根…千葉 にんじん…徳島

ねぎ…栃木 小松菜…埼玉

ごぼう…青森

キャベツ…愛知・神奈川・練馬区

かつお…宮城 あじ…ニュージーランド

ししゃも…ノルウェー・カナダ

ちりめんじゃこ…広島・香川・愛媛

犬歯 4本 肉などをかみ切る

歯の種類
本数

（親知らずを除
く）

歯の役割

臼歯 １６本 穀物などをすりつぶす 


野菜などを細かく切る 8本前歯

４日（金）ししゃものごま焼き ・カミカミサラダ

6月4日は虫歯予防デーです。ししゃもには歯を丈夫にするカルシウムやビタミンＤが多く

含まれています。またよくかむことで、唾液の分泌が良くなり抗菌、殺菌効果が高まり虫

歯予防につながってきます。

９日（水）ねり丸キャベツ献立（ホイコーロー丼）

１1日（金）あじさいゼリー

練馬区はキャベツの生産量が都内ナンバーワンです。昭和初期までは練馬区は大根の産地

として有名でしたが、戦後はキャベツが生産の中心となっています。９日は練馬区から提

供された「ねり丸キャベツ」を使用した献立です。

１8日（金）びりんめし（熊本）・鯖の文化干し・３色ごま和え・じゃが

いもとわかめのみそ汁

毎月１９日は食育献立です。食育献立は基本的には和食としています。びりんめしは熊本

県の郷土料理です。具材である豆腐を油で炒めて水分を飛ばすときに、鍋が「びりん、び

りん」というように聞こえることから名付けられたと言われています。

《今月の給食》

　６月予定 ：　東京都、群馬県、岩手県、青森県、秋田県、宮城
県、北海道、山梨県

6月の花である「あじさい」をイメージしたゼリーです。カルピスゼリーの上に、カット

したブドウゼリーとアセロラゼリーをのせたものです。

令和３年度の標語は「一生を共に歩む自分の歯」です。

令和３年6月1日 練馬区立練馬中学校

全部の歯を使っていますか？

練馬区では、学校給食において地場産物を使用し、食育の一環として地域の

自然や文化、産業等に関する理解を深め、生産に携わる人たちへの感謝の心

を育み、区内産業の活性化に寄与することとしております。

地場産物である「ねりまるキャベツ」を使用した学校給食を６月９日に全校で

一斉実施します。

今月の引き落とし日は６月1７日

（木）です。

再引き落としは６月2８日（月）です。

ご準備をお願い致します。

よく噛むと、いいことたくさん

使っていない筋肉が衰えるよう

に歯も口も使わなければ衰え

てきます。

しっかり噛んで食べる習慣は

大切です。

まずは意識して噛んで食べて

みましょう。

規則正しい食習慣は、虫歯になりにくい！

＜規則正しい食習慣＞

食事により歯は一時的に溶解しますが、時間とともに歯垢のｐＨは

中性となり再修復が起こります。

虫歯になりにくい

＜間食が多い食習慣＞

1日のうちで歯の溶解時間が長くなるため再修復の時間が少なく

なります。

虫歯になりやすい

よくかむための7つのポイント

☆具材を大きく切る

☆歯ごたえを残す

☆食材の組み合わせに工夫

☆水で食べ物を流し込まない

☆床に両足の足底をつける

☆急がない（せかさない）

☆食事を楽しむ

噛まない食事をつづけていると

噛めなくなる

偏食・

唾液量低下

歯が汚れやすくなる

歯を失う

噛む習慣をつくろう

虫歯・歯周

病になりや

すくなる

噛まない よく噛む

歯を維持する

虫歯・歯周病に

なりづらくなる

歯が汚れにくくなる

十分な

栄養素・唾液量

噛む力を

維持できる


