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練馬区立練馬中学校予定献立表
日

曜

日 撃T箭
牛

乳

材料名と主なはたらき 栄養価

体の組織をつくるもの
<1群・ 2群>

体の調子を整えるもの
<3群・4群 >

エネルギーとなるもの
く5群・6群 >

エネルギー

にんぱくヨ

3 月 籍黒ゐがビ単
テイ
く電ま偲夢“

ミニ トマ ト

○
牛乳 刻みのり かつお節
ツナ 卵

だいこん だいこんの葉
ミニトマト

スパゲッティ 上自糖
薄力粉 油 ノヽター

アーモンド

923

斜 .9

4 火

じゃこわかめごはん

豆腐だんご汁

ししゃものみりん焼き 。くだもの

○
牛撃L ししゃも 大豆 豆腐
らりめんじゃこ さば節 鶏肉
bかめご飯の素 油揚げ

にんじん こまつな 白菜
ねぎ くだもの 米 白玉紛

822

36.8

5 水

さな し揚 :フ ノヽ ン

大根のポトフ
ポテトサラダ

○

牛乳 サラダチーズ
きな粉 鶏肉
ベーコン ウインす―

にんじん きゅうり
にんにく 玉ねぎ
キャベツ だいこん

コッペバン 上自糖
じゃがいも 油

814

28

6 木

さんぴらこはん

うちこみ汁

厚焼きたまご

○

牛撃L ながこんぶ
豚肉 さば節 卵
豆腐 はんぺん

にんじん さやいんげん
こまつな きょうな ごぼう
干ししいたけ だいこん ねぎ

米 こんにゃ< 三温糖
さといも うどん 上自糖
ごま油 いりごま 油

783

31.8

7 金

こはん

豆腐とえびの中華煮
じゃがいものみそがらめ

○
牛乳 鶏肉 えび
豆腐 みそ

にんじん チングンサイ
しょうが にんにく
たけのこ 玉ねぎ 白菜

米 片栗粉 じゃがいも
三温糖 油 ごま油

882

324

lC 月

万―リックトースト

イタリアンスープ

かばちゃのサラダ

○
牛乳 粉チーズ ベーコン
鶏肉 ,D ハム

パセリ にんじん こまつな
かばちゃ にんにく 玉ねぎ
きゅうリ キャベツ

食バン バン粉
じゃがいも 上自糖
油 マーガリン

740

280

火

貢 し ぼ ん

ポークカレー

シーザーサラダ
○

乳
肉

牛
豚

粉チーズ
レンズ豆

にんじん しょうが
にんにく 玉ねぎ
りんご キャベツ きゅうり

米 おおむぎ じゃがいも
中ざら糖 薄力粉 上自糖
食バン

911

28.6

♂
Ｚ 水

き 0こほん 。豆属 こつか めの味 ]冒 汁

豚肉のしょうが焼き

茎わかめの酢の物・ <だもの

○

牛事L 茎わかめ わかめ
さば節 豆腐 油揚げ
みそ 豚肉

にんじん ねぎ しょうが
玉ねぎ きゅうり
もやし くだもの

米 きび 片栗粉 上自糖
油 いりごま ごま油

827

31.8

´
Ｃ 木

メイフルフレンチ トースト

さつまいものシチュー

マスタードサラダ

○

牛撃L 粉チーズ
生クリーム 脱1旨粉寧L

調理用乳 卵 鶏肉

にんじん 玉ねぎ
きゅうリ キャベツ

食バン 上自糖
さつまいも 薄力粉
メープルシロップ

797

29.1

14 金

しほん 。具にくさん味 U冒汁

鮭の照り焼き

もやしのごま酢あえ
○

牛乳 豆腐 さば節
みそ 鮭

にんじん ごぼう だいこん
ねぎ しょうが もやし
きゅうり

米 じゃがいも
こんにゃ< 上自糖
すりごま いりごま

750

354

17 月

甲華 丹

わかめスープ
オレンジゼリー

○

牛乳 わかめ 豚肉
いか えび
うすら,D 鶏肉

にんじん チングンサイ 玉ねぎ
しょうが にんにく もやし
干ししいたけ たけのこ

米 片栗紛 上自糖 油
いりごま ごま油

砕　　櫛
18 火

丸ノヽ ン

イタリアンハンバーグ
マカロニスープ・パ17:Jポ手ト

○

牛乳 サラダチーズ
調理用乳 豚肉 おから
卵 ベーコン

トマト缶詰 にんじん
こまつな ノヾセリ 玉ねぎ
にんに< キャベツ

丸バン バン紛 三温糖
マカロニ じゃがいも
油 マーガリン

808

33_5

19 水 言三

`:!:で

よ百1量きち憂I可 |。

牛撃し 1免脂粉乳
ピザチーズ 生クリーム
鶏肉 卵 おから

トマト缶詰 にんじん
こまつな パセリ 玉ねぎ
にんにく キャペツ

米 三温糖 薄力粉 上白精
パター 油 マーガリン
くるみ アーモンドパウダー

932

27.3

9r 木 ∩
牛乳 まいわし 鶏肉
さば節 豆腐

にんじん こまつな ねぎ
ごぼう だいこん
干ししいたけ <だもの

米 片栗粉 三温糖 油
いりごま こんにゃく

887

363
′だ

21 金

か|ヨろやおこわ く
献立です

桂融節 豊墓 劣撃め
鶏肉 卵

かばちゃ ほうれんそう ねぎ
にんじん えのきたけ ゆず
ごほう れんこん はくさい

米 もち米 パン粉
上自糖 いりごま 油

727

309
忍 7」ご に |り KIJttU冒 汀   ~~~~
手作りつくね 。ゆず入りおひたし

25 火

ココアノヾン・ミネストローネ

P
牛乳 粉チーズ
ベーコン 鶏肉

にんじん トマト缶結 パセリ ねぎ
プロッコリー 赤ピーマン にんにく
玉ねぎ セロリ キャベツ しょうが

ココアノ(ン  じゃがいも
三温糖 マカロニ
中ざら糖 上自糖 油

801

354り百貧15ζ:llgぞJヽ クリスマス献立です
・食材料購入の都合により、献璽て裂要ワて砺遷向

'あ
ります。

学校栄曇摂取基準
エネルギー たんばく姜 :旨質 カルシウι 鉄 食物繊縫 ビタミンハ 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 像 Omg 4mg 7鷺 21 0μ gR〔 0∞mg 060mg 33mg 140mg 3mg 3g

練馬中平均栄贅摂取基準 824Kcal 321g 筋 399mg 30mg 77g 296μ g 051 rrlg 064mg 40mg 116mg 3鈍 38g

3(月)練馬スパゲッティ                21(金 )かぽちゃおこわ
先月のキャベツにヨ|き続き、練馬区から                 ・ゆず入りおひたし

練馬大根をいただきます。                       冬至にちなんで、かばちゃとゆずを使つた献立です。

19(水)く食育の日〉シュトーレン (ドイツ)     25(火 )□―ストチキン
シュトーレンはドイツでクリスマスに作られるお菓子です。       中までしつかり火を通し、味をしみ込ませるために

給食ではレーズン、くるみ、アーモンドの他に生地におからを加えた  しょうゆだれで煮込んでからオープンでこんがり焼きます。
ケーキを焼き、粉砂糖をS、 りかけます。

※ 2月 しは12月 1 日 (月 )です 後となります。ご準備を いいた


