
練馬区立石神井中学校

空萱1‾ら痍

日 曜
牛

乳
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）
たんばく箪
（g）
脂質
（g）

1 木 ○ 中 華 丼 ひ じき の ピ リ ッとサ ラ ダ
豚肉 かまぼこ えび

うずら卵 ツナ缶

牛乳

ひじき

米 でん粉 砂糖 油 ごま油 人参 ピーマン にんにく たけのこ 玉葱 白菜
もや し胡瓜 キャベツ 8 16 3 1 ．4 2 4．6

2 金 ○
山 吹 ご飯 春 キ ャベ ツの お か か和 え 鶏肉 かつお節 牛乳 寒天 米 きび じゃが芋 小豆 黒コマ 人参 グ」ンピース 生妻 玉葱

8 6 9 3 0 ．0 17 ．9新 じ ゃが 芋 の そ ぼ ろ煮 抹 茶 小倉 寒 天　　 ∧十∧薇献立 生クリーム 砂糖 でん粉 三温糖 白コマ 油 さやいんげん キャベツ もや し

iも・上．

平成 2 年度

5

7 水 ○
鰹 と生 妻 の 炊 き込 み ご 飯 味噌 汁 鰹 さば節 豆腐 牛乳 米 もら米 麦 でん粉 ごま油 油 まうれん華 生妻 たけのこ 葱 切干し大根

7 7 7 3 4 ．9 2 0 ．4豊 姦 建 皇 ∈l蓋う くだ もの　 端午 の節句献立 味噌 さつま揚げ わかめ 三温糖 こんにゃく 砂糖 白コマ 人参 ピーマン ごぼう 蓮根 くだもの

8 木 ○
ツ ナ トース ト 野 菜 の ス ー プ煮

も や し と コ ー ンの サ ラダ

ウテ岳腐 肉

ベーコン レンズ豆

年乳 パ‾シ 砂糖 じゃが芋

はちみつ

⇒菖示－ズ

油

パセリ 人参

さやいんげん
小松菜 ピーマン

玉葱 キャベツ にんにく 生妻

たけのこ もや し とうもろこし缶 7 4 5 2 7 ．3 3 4 ．0

9 金 ○
胚 芽 ご飯 魚 の み そ マ ヨネ ー ズ焼

け ん ら ん 汁 金 時 豆 の 甘 煮

鮭 味噌 鶏肉 豆腐

油揚げ さば節
金時豆

牛乳 米 こんにゃく じゃが芋
砂糖

マヨネーズ
油

人参 ピーマン 玉葱 えのき ごぼう 大根 葱

8 6 8 4 3 ．1 2 4 ．7

1 2 月 ○ チ キ ン と豆 の カ レ ー 春 キ ャベ ツ のサ ラ ダ
鶏肉 いんげん豆

レンズ豆

牛乳 米 麦 じゃが芋 小麦粉

砂糖

油 パター 人参 赤ピーマン にんにく 玉葱 キャベツ 胡瓜
もや し 9 13 2 6 ．4 2 7 ，9

1 3 火 ○
豚 肉 と ごぼ うの ご飯 味 噌 汁 豚肉 油揚げ さば節 牛乳 米 麦 こんにゃく 油 人参 小松菜 ごぼう 生妻 グ 」シどこ‾女 大嘘

8 3 1 3 6 ．0 2 6 ．0月

献

立
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L L やも の か ら揚 げ くだ もの 豆腐 味噌 ししゃも 砂糖 でん粉 小麦粉 葱 くだもの

1 4 水 ○
胚 芽 ご飯 家 常 豆 腐

胡 麻 ドレ ッ シ ング サ ラダ

藤歯‾童画ナ味噌 ヰ乳 東 面痩 ‾せん紛 ‾ 油‾‾台 ゴラ

ごま油

人参 生妻‾キ し福音 恵けめと‾‾享 有‾ベウ

葱 にんにく もやし とうもろこし缶 8 9 6 3 3 ．3 3 3 ．2

1 5 木 ○
も み 葉 飯 魚 の ク ル ミ味 噌 焼 き

す ま し汁 わ か め の か わ り和 え 練馬区内産もみ菜

鯵 味噌 かつお節

豆腐

用

しらす干 し
牛乳 昆布

わかめ

米 もち米 砂糖 油 白コマ

くるみ

もみ葉 人参 生萎 えのき 葱 胡瓜 もやし

7 8 5 3 8 ．8 2 0 ．7

1 6 金 ○
ス パ ゲ テ ィ ー ミ ー トソ ー ス 豚肉 レンズ豆 チーズ スパゲッテ ィ砂糖 オリーブ油 人参 こんにく 生妻 玉葱 もやし

8 18 3 4 ．0 2 6 ．1ツ ナ ドレ ッ シ ング サ ラダ ツナ缶 牛乳 油 キャベツ 胡瓜

1 9 月 ○
五 目 鶏 ご飯 高 野 豆 腐 の 唐 揚 げ

の り酢 和 え 味 噌 汁　　 郷土食 ・和歌 山

魚肉‾滴 画 す八ム

さば節 味噌

凍り豆腐

牛乳

のり

来着「諺痩▼モん緬

三温糖 じゃが芋

油 人参 ほうれん草 たけのこ 干 し椎茸 ごぼう‾‾重奏

もや しキャベツ 大根 玉葱 葱 8 5 4 3 2 ．8 2 9 ．2

2 0 火 ○
八 重 お こわ ± う 去 ス ープ 鶏肉 えび 卵 牛乳 米 もち米 じゃが芋 ごま油 油 人参 にら たけのこ 干 し椎茸 葱 もや‾し

7 6 5 2 8 ．5 2 3．2キ ム チ とも や しの ソ テ ー ベーコン でん粉 砂糖 白コマ キムチ

2 1 水 ○
胚 芽 ご飯 肉 じ ゃが 豚肉 かつお節 味噌 牛乳 米 じゃが芋 砂糖 油 白コマ 人参 ほうれん草 干 し椎茸 玉葱 たけのこ キャベツ

7 8 8 2 6 ．5 1 5．7野 菜 の 胡 麻 味 噌 和 え くだ も の こんにゃく さやいんげん くだもの

2 2 木 ○
フ ィ ッ シ ュサ ン ド レ ン ズ豆 の ス ー プ ホキ 卵 ベーコン 牛乳

む‾じき

牛乳

パン 小麦粉 パン粉 油 パター

油

ごま油 油

油

人参 キャベツ にんにく 生妻 玉葱 胡瓜
8 8 1 3 6 ．9 3 3．2キ ャベ ツ と コ ー ンの サ ラ ダ レンズ豆 砂糖 じゃが芋 さやえんどう もやし とうもろこし缶

2 3 金 ○ 豆 ひ じき ご飯 沢 煮 碗 み そ ポ テ ト
東面‾大豆 油瘍げ

さば節 豚肉 味噌

束も ち束‾‾七 んともく

じゃが芋 小麦粉 三温糖

人参 ‾

人参 ピーマン

人参 南瓜 小松菜

大痕 衰 えわき‾手し梅毒

にんにく たけのこ 干 し椎茸 玉葱

白菜 もや しきくらげ パイン缶
もも缶 みかん缶

8 5 9 2 9 ．6 2 4，1

2 6 月 ○ 五 目あ ん か け焼 きそ ば 杏 仁 豆 腐
豚肉 いか えび

うずら卵

牛乳 寒天

牛乳

中華めん 砂糖

でん粉 8 7 3 3 0 ．9 2 1．8

2 7 火 ○ 山 菜 お こわ 野 菜 の 旨煮 味 噌 汁
鶏肉 焼き竹輪
さば節 油揚げ 味噌

米 もち米 じゃが芋

こんにゃく 砂糖

たけのこ わらび ぜんまい えのき
グリンピース 大根 干 し椎茸 7 4 6 2 5 ．5 1 5．3

九も一　t■
2 8 水 ○

ガ ー リ ッ ク ピ ラ フ　　　 練馬区内産にんにく使用 豚肉 鶏肉 卵 ハム 牛乳 米 麦 じゃが芋 油 パター

油‾‾白ゴヤ

油 パター

人参 ほうれん草

人参 小松棄

人参

アスパラガス

こんに＜ 玉葱 ごぼう
7 8 2 3 0 ．7 2 8．1

豆 入 り イダ 」ア ン ス ー プ も や しサ ラ ダ いんげん豆 チーズ パン粉 砂糖 とうもろこし缶 もやし 胡瓜

2 9 木 ○
鹿 妻 ご飯 ‥わ か さ さぬ 南 蛮 衰

豚 汁 ごま 煮 び た し

さば酪 腹肉‾油蕩け

豆腐 味噌

牛乳
わかさき

束 でん扮‾由緒‾小麦廟

こんにゃく じゃが芋

恵‾‾‾亡ぼう‾‾キ 示‾ペグ もや▼し

玉葱 マッシュル⊥ム キヰ‾べリ
とうもろこし缶 セロリー くだもの

8 5 8 3 4 ．2 2 6．0

3 0 金 ○
ア スパ ラ ドリ ア

キ ャベ ツ と コ ー ン の ス ー プ く だ も の

鶏肉 レンズ豆 牛乳

生クリーム

チーズ

米 麦 小麦粉 パン粉

8 2 8 2 6 ．4 3 2．2

生徒一人一回当たり平均摂取栄養価　　　　　　　　　 ＊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 0

エネルギー タンパク質 脂質 カルシウム 鉄 レテノール当量 ビタミンB l ビタミンB2 ビタミンC マグネシウム 亜鉛 食物繊維 食塩

K cal 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 820 30 25 ～30 450 4 300 0．5 0．6 35 140 3 6．5 3
今 月の平均 828 31．9 27．4 403 3．5 362 0．6 0．6 46 138 4 7．5 3．6


