
練馬区立石神井中学校

6
月
献
立
表

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
（K cal）

たんばく贅
（g）

脂質
（g）

3 火 ○
胚 芽 パ ン 茄 子 の グ ラ タ ン

コ ー ン ポ テ トス ー プ

豚肉 鶏肉 卵 牛乳 チーズ

生クリーム

パン 小麦粉 ラザニア

パン粉 じゃが芋 でん粉
油 バター トマ ト缶 パセリ

人参 ほうれん草
茄子 にんにく 玉葱 とうもろこし缶

8 1 9 3 3 ．8 3 6 ．4

4 水 ○
大 豆 ご 飯 し し ゃ も の み り ん 焼 き

切 干 大 根 の 含 め 煮 味 噌 汁 噛みこたえ献立

大豆 油揚げ

さば節 味噌

牛乳 わかめ

ししゃも

胚芽米 麦 でん粉

砂糖 じゃが芋

油 白コマ 小松菜 人参

小葱

切干し大根 玉葱 白菜
8 3 5 3 6 ．7 2 4 ．9

5 木 ○ 豆 入 り キ ー マ カ レ ー カ ル ピ ス ゼ リ ー 豚肉 いんげん豆

レンズ豆

牛乳 寒夷

乳酸菌飲料

蕗妻束‾妄 ‾小壷廟 油 バター 人参 青ピニラン にんにく 生妻 玉葱 ラ‾‾ら‾シュル二ム

干しぶどう みかん缶
8 3 7 2 7 ．1 18 ．0

6 金 ○
胚 芽 ご 飯 豆 腐 の ふ か ふ か 揚 げ

き の こ と 野 菜 の お ろ し 和 え 味 口曾汁

豆腐 鱈 卵 味噌
かつお節 さば節

牛乳 わかめ
桜エビ

胚芽米 やまといも
砂糖 でん粉 じゃが芋

油 小松菜 人参 葱 白菜 えのき しめじ 大根 玉葱
7 5 4 2 8 ．7 19 ．1

9 月

火

○
梅 ち り め ん ご 飯 ア ジ フ ラ イ　 入梅献立

ボ イ ル 野 菜 す ま し汁 あ じ さ し剋 二二

鯵 卵 かつお節

豆腐

青のりわかめ
牛乳昆布寒天
しらす干し

胚芽米 黒米 小麦粉
パン粉 砂糖

白コマ 油 人参 小松菜 梅干 し キャベツ えのき 菩荷

ぶどうジュース 8 9 9 3 7 ．6 2 4 ．5

10 ○ タ ン タ ン つ け 麺 中 華 和 え 豚肉 牛乳 中華めん 砂糖 ごま油 白ゴマ

油

人参 葱 もやし きくらげ 玉葱 にんにく

生妻 キャベツ とうもろこし缶
7 5 1 2 6 ．8 2 4 ．0

1 1 水 ○
ポ ー ク ス トロ ガ ノ ブ

胡 麻 マ ヨ ネ ー ズ サ ラ ダ

豚肉 いんげん豆 生クリーム
牛乳

胚芽米 砂糖 小麦粉 油 マヨネーズ

バター 白ゴマ

人参 青ピーマン にんにく 玉葱 マ ッシュルーム
キャベツ グリンピース 胡瓜

とうもろこし缶
8 9 8 2 8 ．8 3 0 ．7

1 2

1 3

木 ○

月重奏 ご 飯 ひ き ず り 鶏肉 焼き豆腐

かまぼこ 味噌

牛乳 胚芽米 鮭 こんにゃく

砂糖 ≡温糖

油 ご産油 示転業 福音 高貴‾葱 ‾キ 右‾ペグ ‾く亮 もあ▼1‾‾▼▼▼▼▼▼▼▼‾▼

8 6 2 2 9 ．0 3 0 ．7
キ ャ ベ ツ の 甘 味 噌 か け く だ も の

金 ○
キ ム チ 炒 飯 青 梗 菜 と シ メ ジ の ス ー プ

パ リ パ リ サ ラ ダ

豚肉 ベーコン

なると 卵 さば節
鶏肉 豆腐

牛乳 胚芽米 春雨 砂糖

ワンタンの皮

油 人参 毒梗菜 キムチ 葱 しめ じキャベツ 玉葱

とうもろこし缶 生妻 7 8 1 3 0 ．2 2 6 ．3

1 6 月 ○
ゆ か り ご 飯 和 風 お ろ しハ ン バ ー グ

胡 麻 ポ テ ト 味 噌 汁

豚肉 豆腐 卵

かつお節 さば節
豆腐 油揚げ 味噌

牛乳 胚芽米 麦 パン粉

砂糖 じゃが芋

油 バター

白コマ

ゆかり 人参

小松菜

玉葱 大根 葱

9 0 2 3 9 ．9 2 9 ．2

1 7 火 ○
カ レ ー パ ン ポ ー ク ピ ー ン ズ

フ ル ー ツ ヨ ー グ ル ト

鶏肉 ベーコン
豚肉 大豆 レンズ豆

牛乳

ヨークル ト

パン 小麦粉 じゃが芋
砂糖

油 人参 パセリ 玉葱 マッシュルーム セロリー
にんにく みかん缶 もも缶 パイン缶 8 9 3 4 0 ．6 2 5．8

1 8 水 ○
胚 芽 ご 飯 鯖 の 胡 麻 味 噌 焼 鯖 味噌 かつお節

豚肉 焼き豆腐

牛乳 昆布 胚芽米 とんたやく

じゃが芋

白ゴマ 油 唐 うれん草 人参 享も‾ベ‾ヅ‾‾ごぼう‾庵青‾天板 葡

8 2 9 3 8 ．7 2 3．6
お ひ た し し ゃ べ こ と 汁　　 郷 土食 着手 　　　 ＝i▲く

いんげん豆 さば節

1 9 木 ○ ビ ビ ン バ 卵 と コ ー ン の ス ー プ 油揚げ 鶏肉 卵 牛乳 胚芽米 麦 砂糖 でん粉 油 ごま油

白コマ

ほうれん草 人参

小松菜

にんにく 生妻 ぜんまい もやし葱

とうもろこし缶
8 1 5 3 4 ．0 2 5．1

2 0 金 ○

大 根 ご 飯 き び な ど あ た う た 揚 げ

和 風 ワ ン タ ン ス ー プ わ か め サ ラ ダ

塊肉‾‾‾‾油揚げ 臆肉 牛乳 わかめ‾胚芽米 もら米 麦 砂糖 油 白ゴマ 人参 小松菜 切手‾し大画 室妻‾葱 潅げあご 絶垂

8 6 8 3 4 ．3 2 4．5味噌 さば節 きびなご でん粉 ワンタンの皮 ごま油 葉葱 もやし 胡瓜 とうもろこし缶

2 3 月 ○ 胡 麻 ご 飯 四 川 豆 腐 中 華 サ ラ ダ 豆腐 鶏肉 牛乳 わかめ 胚芽米 麦 砂糖 でん粉 黒ゴマ ごま油

白ゴマ 油

唐辛子 毒梗菜

ほうれん草 △委

生妻 にんにく 玉葱 たけのこ
椎茸遡 瓜 キャベツ 7 5 5 3 0．0 2 3．2

2 4 火 ○
胚 芽 ご 飯 い わ し の 梅 煮

胡 瓜 と も や しの ゴ マ 酢 味 階 汁

いわし 生揚げ

さば節 味噌

牛乳 昆布 胚芽米 砂糖 ごま油 南瓜

さやいんげん

梅干し 生妻 もやし胡瓜 キャベツ

玉葱 8 0 5 3 4．1 2 2．8

2 5 水 ○

　　　　 ＿＿▼▼▼＿∈∃＿＿∠
茄 子 と トマ トの え パ ゲ テ ィ

キ ベ ツ と コ － ン の サ － ダ く だ も の

豚肉 レシズ豆 チ二ズ 牛乳 女バグら‾ティ‾‾‾‾小麦粉

砂糖

オ 」ニラ油

油

鹿妻手 人参

トマ ト

茄子‾‾たんたく 玉葱 胡瓜 キャベツ

もやし とうもろこし缶 くだもの 8 4 2 3 3．8 2 7．7

2 6 木 ○
ヤ　　　 フ 」

ひ じき ご 飯 甘 辛 唐 揚 げ 即 席 漬 味 噌 汁

鶏肉 油揚げ さば節

味【官豆腐
ひじき 牛乳
わかめ

胚芽米 もら米 麦 砂糖

こんにゃく でん粉

油 白コマ 人参 小松菜 にんにく 生妻 胡瓜 キャベツ

切干し大根 葱
8 4 1 3 6．5 3 1．8

2 7 金 ○ 韓 国 風 焼 肉 丼 わ か め ス ー プ 豚肉 コチュジャン
卵 鶏肉 豆腐

牛乳 わかめ

牛乳 毒のり

胚芽米 麦 砂糖 でん粉

胚芽米 もち米 砂糖
小麦粉

マヨネーズ 油

ごま油 白コマ
人参 にら

小松菜 人参

にんにく 椎茸 たけのこ キャベツ

玉葱 もやし 葱
8 6 1 3 4．2 2 9．6

3 0 月 ○
枝 豆 ご 飯 さ す の 磯 辺 揚 げ

野 菜 の 薬 味 和 え 味 噌 汁 練馬区内産枝豆使用

さす 卵 さば節
生揚げ 味噌

黒ゴマ 油 枝豆 胡瓜 キャベツ 菩荷 生妻
切干し大根 葱 8 2 2 3 5．2 2 3．6

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。

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B 2 ビタミンC マグネシウム 亜鉛 食物 繊 維 食 塩

Kc al 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 82 0 30 2 5 ～ 3 0 4 50 4 3 0 0 0．5 0．6 35 14 0 3 6 ．5 3

今 月 の平 均 83 3 3 3．5 28 ．2 4 28 3 ．7 3 3 5 0 ．6 0 ．6 3 7 14 6 4．3 7．4 3 ．5


