
練馬区立石神井中学校
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献　　 立
血や肉になる 熱や 力の元 にな る 体の調子を整える 栄養価

魚・肉・卵・豆製品 乳類・小魚・海藻 穀類 ・芋 ・砂糖 油脂 緑黄色野菜 その他の野菜 ・果物 エネルギー
（Kcal）

たんばく質
（g）

脂質
（g）

9 水 ○
ガー リック トース ト大根サ ラダ

いんげん豆 のシチュー

鶏肉いんげん豆 牛乳
チーズ
クリーム

パン じゃが芋
小麦粉 砂糖

マーガリン
バター油

パセリ人参
大根葉

にんにくセロリー玉葱大根
胡瓜もやし 8 6 7 2 8 ．6 38 ．1

10 木 ○
赤飯 鱈の西 京焼　 入学金進級祝い献立

すま し汁 菜 の花 の幸子和 え二 二 二 仙刷

ささげ鱈味噌
さば節 豆腐

牛乳
わかめ

米もち米砂糖
鮭

黒ゴマ 人参 青梗葉
菜花

生妻 葱 キャベツ もやし
7 7 0 4 0 ．3 19 ．1

1 1 金 ○ カ レーライス フル ーツポ ンチ 豚肉 レンズ豆 牛乳 米麦 じゃが芋
小麦粉 砂糖

油バター 人参 にんにく玉葱 もも缶
パイン缶 みかん缶 9 18 2 5．3 2 3．1

14 月 ○
胡麻 ご飯 生揚 げの吹き寄せ

味噌汁

生揚げ鶏肉味噌
さば節 油揚げ

牛乳 米 こんにゃく
三温糖 でん粉
麦 じゃが芋

黒ゴマ
白ゴマ

人参 かJSて（葉）
さやいんげん

玉葱 たけのこ椎茸かぶ 葱
9 2 2 4 1．8

2 6 ．5

29 ．8

15 火 ○
中華 チ ャーハ ン

白菜 スープ 塩 ナムル

豚肉 なると卵 牛乳 米麦砂糖 春雨 ごま油油 人参 小松菜 生妻 葱 グリンピース
玉葱 白菜もやしにんにく 7 4 8 20 ．1

16 水 ○
五目寿司 ししゃもの磯辺揚 げ

味 D曾汁 くだもの

油揚げ卵 さば節生
揚げ味噌

のり牛乳
ししゃも
あおのり

米麦砂糖
小麦粉

油 人参 小松菜 かんぴょう椎茸 大根たけのこ
くだもの葱 8 3 6 3 3 ．5 27 ．3

17 木 ○

○

ク リームスパゲ テ ィ

キ ャベツとコーンのサ ラダ

鶏肉えびハム 牛乳
チーズ

スパゲッティ
小麦粉 砂糖

オリーブう由
バター油

小松菜 人参 にんにく玉葱 キャベツ胡瓜
マッシュルーム とうもろこし缶
もやし

8 4 6 3 4．9 32 ．0

18 金
胚芽ご飯 磯 煮

チ ャンチ ャン焼 き むらくも汁

さつま揚げ 鮭卵
味噌 さば節豆腐

牛乳
ひじき

米 こんにゃく
砂糖でん粉

油 人参 小松菜
さやいんげん
青ピーマン

キャベツ玉葱 椎茸葱
8 0 0 4 1．4 19 ．5

2 1 月 ○
黒米ご飯 毒 梗菜とシメジのスープ 鶏肉豆腐 牛乳 米黒米米粉

さつま芋
カシューナッツ油
ごま油

人参 青梗菜 葱生妻 工リンギ 玉葱 しめじ
89 1 3 0 ．0 3 0．6

鶏肉のカシ ューナ ッツ炒め 三温糖 春雨

2 2

2 3

24

火

水

○
胚芽ご飯 ・ウ ドと豚肉のバター炒め

アーモン ド和 え 味口曾汁　 ＿ ＿

豚肉さば節味噌
豆腐

牛乳
わか＼め

米三温糖砂糖 バター油
アーモンド

人参
ほうれん草

うど生椎茸 しめじ玉葱
にんにくキャベツ切干し大根 7 6 2 3 1．6 2 0．4

○

○

・111仙仙・tluu・1・・・ttu山t・“u仙・血u仙 u・・仙軋・・誓竺」 1 素京っど献立 卜
ピザ トース ト ポ トフ

グ リーンサ ラダ

ハム ウインナー チーズ パン じゃが芋 油 青ピーマン 玉葱マッシュルーム キャベツ
7 2 2 3 1．2 3 1．1ベーコン レンズ豆

いんげん豆
牛乳 砂糖 人参 かぶ（葉）

アスパラガス
かぶ胡瓜 もやし　蘭Hht■小■■　 ■●■■●■

木
筍 ご飯 けんらん汁

わかさぎのたった揚 げ くだもの

かつお節 鶏肉
豆腐油揚げ
さば節

昆布牛乳
わかさぎ

米 もち米砂糖

こんにゃく
じゃが芋 でん粉

油 人参 たけのここぽっ大根忽 生妻
くだもの 77 0 3 4 ．7 2 2 ．2

25 金 ○ マーボー丼 大根の中華和え 豚肉味噌 豆腐

鶏肉 レンズ豆
ハム

牛乳

牛乳

ヨーグルト

米麦 砂糖
でん粉

油 ごま油
白ゴマ

人参 にら
大根葉

生妻たけのこ椎茸 玉葱
葱 にんにく大根 胡瓜もやし 8 25 3 3 ．2 2 5 ．9

28

30

月

水

○

○

コーンピラフ タ ン ドリーチキ ン

キ ャベツと芋のスープ もや しサラダ

米麦 じゃが芋
砂糖

油 バター 人参 玉葱 とうもろこし缶 にんにく
マッシュルーム グリンピース
生妻キャベツ もやし胡瓜

8 32

7 66

3 2 ・7

3 1．1

3 0 ．4

2 4 ．9カ レー南蛮 甘夏ケーキ
さば節豚肉
かまぼこ卵

牛乳 砂糖 うどん

でん粉小麦粉
油 バター 人参 椎茸玉葱 たけのこ葱

レモン干しぶどう甘夏みかん
オレンシシ小ユース

＊食材料購入等の都合により献立を変更することがあります。

生徒一人一回当たり平均摂取栄養価

エネルギー タンパク質 脂 質 カルシウム 鉄 レチノール当量 ビタミンB l ビタミンB 2 ビタミン C マグネシウム 亜 鉛 食 物 繊 維 食 塩

K c a l g ％ m g m g 〟g m g m g m g m g m g g g
学 校 給 食 摂 取 基 準 8 2 0 3 0 2 5～ 3 0 4 50 4 3 0 0 0 ．5 0．6 3 5 14 0 3 6．5 3

今 月 の 平 均 8 18 3 3．1 2 8．9 4 4 5 3．6 3 3 8 0 ．6 0．7 4 0 13 5 4 ．2 7 3 ．5


