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―鶴 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さ 栄置価

体の組織をつくるもの
<1群 。2群 >

体の調子を整えるもの
く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]

2 火

じゃこわかめごはん

豚汁

れんこん入りきんぴら

○

牛乳 わかめごはんの素 大豆
豚もも肉 さば節 本綿豆腐
みそ ちりめんじゃこ

にんじん ごぼう だいこん
ねぎ れんこん

米 じゃがいも こんにゃく
三温糖 油 いりごま

770

299

3 水

きなこ揚|プバン
えび団子スープ
ポテトサラダ

○
牛乳 きな粉 えびすり身
鶏ひき肉 たまご ハム

にんじん にら ねぎ
しょうが 自菜 玉ねぎ
きゅうり とうもろこし

コッペバン 上白糖 片栗粉
はるさめ じゃがいも 油
ごま油 マヨネーズ

780

301

4 本

さんまのかは焼き丹

青業のすまし汁

もやしのからし和え

○
牛学し さんま さば節
木綿豆腐 油揚げ

にんじん こまつな もやし
干ししいたけ ねぎ
にんに< しょうが

米 片栗粉 三温糖 油
しヽりごま ごま油 すりごま

836

30.5

5 金

FsIど うノヽン          |

23先
べ~電

ヱ′堅ニマ挨万雨夢」
○
「

ゴ

ｏ

牛7L ピザチーズ
調理用手し ベーコン
豚ひき肉 レンズ豆

か6 にんじん しょうが
にんに< 玉ねぎ なす

ぶどうバン 上自糖
薄力粉 油 バター

804

204

9 火 ごまみそ汁
おひたし

牛乳 豚肉 油揚げ
木綿豆腐 みそ

にんじん しょうが ごほう
大根 ねぎ もやし キャベツ

米 むぎ 三温糖 じゃがいも
こんにゃ< 油 練りごま
すりごま いりごま

839

329

lC 水

2色サンド (ツす・フルーベリー

チキン トマ トシチ ュー

にん じん ドレッシングサラダ

○
牛乳 生クリーム チーズ
ツナ 鶏肉 白いんげん豆

にんじん トマト 小松菜 赤ピーマン
にんにく 玉ねぎ キャベツ きゅうり
マッシユルーム ブルーベリー

食バン 胚芽バン 上自糖
じゃがいも 薄力粉 三温糖
油 マヨネーズ バター

865

R3,

11 木

あんかけ焼さそば

小松菜シュウマイ ○
牛子L 豚肉 いか えび
うずら卵 豚ひき肉 卵

にんじん チングンサイ こまつな
ねぎ しょうが にんにく
たけのこ もやし 玉ねぎ 白菜

中華めん 片栗粉 上自糖
しゅうまいの皮 ごま油 油

857

367

´
∠ 金

シャンノヽラヤ

キャベツのミルクスープ
かぽちゃサラダ

〇

牛乳 生クリーム
調理用享L 鶏肉
ウインナー えび ハム

にんじん 青ピーマン 赤ピーマン
パセリ かほちや にんlcく 玉ねぎ
とうもろこし キャベツ
マッシュルーム きゅうり

米 じゃがいも 上自糖
バター 油

816

322

Ｆ

ヽ 月

ハヤシライス
マスタードサラダ
くだもの

○ 豚 肉牛手L 生クリーム

にんじん にんに< しょうが
玉ねぎ ぶなしめじ きゅうり
キャベツ <だもの

粉
油

カ薄

糖白
米
上

中ざら糖
バター

822

,40

lC 火

c13ん 。
1勾里 j閃

小松菜のピニナッツ和え
ミルクゼリーピーチツース

〇
乳
肉

牛
豚

調理用乳 さば節
木綿豆腐

にんじん こまつな 玉ねぎ
干ししいたけ キャベツ
ねぎ もも レモン

米 三温糖 片栗粉 上自糖
ピーナッツ

863

370

17 水

シすモントースト
白花豆ポタージュ
グリーンサラダ

○
牛手L 生クリーム 調理用予L

白花豆 鶏肉

にんじん パセリ セロリ
玉ねぎ キャベツ きゅうり
とうもろこし

かぼちゃパン グラニュー糖
じゃがいも 薄力粉 上自糖
マーガリン 油 バター

785

260

18 木

cほ ん

生揚げのチリツース煮
じゃがいものオイスターソース1明

○ 牛亭t 鶏肉 生揚げ えび
にんじん 赤・青ピーマン
しょうが にんに<
たけのこ ねぎ もやし

米 三温糖 片栗粉
じゃがいも 油 ごま油

788

335

19 金 菖経留寒比囃曽汁  `食育の日
野菜のおろし和え

○
牛乳 木綿豆腐 油揚げ
さば節 みそ かつお節

にんじん こまつな ごぼう
干ししいたけ 切り干し大根 大根
ねぎ キャベツ もやし Sなしめじ

米 三温糖 じゃがいも
こんにゃ< 上白糖 油
いりごま

749

268

22 月

フレンチ トースト

秋の香シチュー

プロッコリーサラダ

○

牛撃L 粉チーズ 脱脂粉乳
調理用乳 生クリーム
卵 鶏肉

にんじん かばちゃ 玉ねぎ
ブロッIDリ ー `D~iな しめじ
キャベツ 黄ピーマン

食バン 上白糖 さつまいも
薄力粉 油 バター

768

301

23 火

cほん・ttla寸汁

豚肉と小松菜のピリ辛炒め

くだもの
○

牛フL さば節 秋鮭
木綿豆腐 みそ 1啄肉

にんじん こまつな しょうが
大根 白菜 ねぎ にんに<
もやし <だもの

米 こんにゃ< 上白糖
片栗粉 油 ごま油

818

365

24 水

ごはん

ポークカレー
ソ`ナ ドlノサうグ・福袖漕

○ 牛乳 豚肉 ツサ
にんじん こまつな しょうが
にんに< 玉ねぎ りんご
大根 キャベツ きゅうり

米 じゃがいも 中さら糖
薄力粉 三温糖 油
バター ごま油

862

26.7

25 木

Zワミ トース ト

ビーンズスープ
ジャーマンポテト・くだもの

○
牛乳 鶏肉 ベーコン
白いんげん豆

にんじん バセリ にんに<
キャベツ 玉ねぎ <だもの

食バン グラニュー糖
じゃがいも マーガリン
すりごま 油

762

267

26 金 言:日3:::§:メ

牛学L わかめ 青大豆
さば節 豚肉 みそ しらす

にんじん さやいんげん
しょうが 玉ねぎ 大根
キャベツ きゅうり

米 もち米 さといも
三温糖 片栗粉 上自糖
むきぐり 油 ごま油

７８５

　

２７
．
３

2C 月

ごはん 。けんろん汁

鯖の香味焼き
もやしのごま酢あえ

○
牛乳 さば節 鶏肉
木綿豆腐 さば

にんじん ごぼう 大根 ねぎ
しょうが にんにく もやし
きゅうり

米 こんにゃ< さといも
三温糖 上自糖 油
いりごま すりごま

785

355

3C 火

麻姿里腐丼

きの こ汁
くだ在の

○
牛乳 豚肉 みそ 木綿豆腐
かつお節 鶏肉 わかめ

にんじん にら しょうが
にんに< 玉ねぎ ねぎ
干ししいたけ ぶなしめ t/

米 三温糖 片栗粉
油 ごま油

３

　

９

２

　

５

８

　

　

３

31 水

スパグッテイーミー

ゆでブロッコリー

かぼちゃのケー

31日はハロウィ
ン

かほちゃを使つた

牛乳 調理用乳 粉チーズ
大豆 豚肉 卵

にんじん トマト にんに<
かばちゃペースト しょうが
玉ねぎ マッシュルーム

スパグッティー 三温糖
薄力粉 オリープ)由 油
バター スライスアーモンド

943

338

学校栄養摂取基準
エネルギー たんぱく蜃 l旨質 カルシワZ 鉄 食物繊維 ビタミン′ タミンB タミンB` ビタミンC マグネシウム 亜 鉛 ナトリウム

850Kcal 19-35g 25～30% 4201an g 4mg 75g 210μ gR[ 0 60m g Q60mg 33mg 140m g 3mg 3g

練馬中平均栄量摂取基準 81 5Kcal 31 lg 29% 39071g 29mg 93g 323μ g 0 50mg 0 57mg 43mg 115mg 3 91Tg 37g

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。     ※ lo月の給食費の引き落としは 10月 17日 (水)です。ご準備をお願いいたし載す


