
練馬区立石神井中学校

日 曜
牛

乳
献　　 立

血 や 肉 に な る 熱 や 力 の 元 こな る 体 の 調 子 を 整 え る 栄養 価

魚・肉・卵・豆製品 乳頭・小魚・無事 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）
たんばく賞
（g）
脂質
（g）

1 火 ○
ジ ャ ン バ ラ ヤ ピ ー マ ン の 肉 詰 め 山形県天童市 産地直送

キ ャ ベ ツ と 芋 の ス ー プ さ く ら ん ぼ

豚肉 塊肉

豆腐 レンズ豆

ウインナー

牛乳

チーズ

胚芽米 麦 パン粉

小麦粉 砂糖

じゃが芋

油 バター 赤ピーマン

人参 小松菜

青ピーマン

にんにく 生妻 玉葱 もや し

マッシュルーム キャベツ
さくらんぼ

8 2 0 3 1 ．8 2 3．0

2

／

水 ○

半壬生献立 た こ 油揚げ 鮭 牛乳 胚芽米 麦 砂糖 マヨネーズ 人参 三つ葉 椎茸 生妻 なめこ 玉葱

7 5 0 4 2 ．7 2 3．5た こ 飯 鮭 の 黄 金 焼 味 噌 汁 ア ー モ ン ド和 え 味噌 さば節

豆腐

アーモ ンド　■ パセリ 小松菜

ほうれん草

キャベツ

3 木 ○ 桜 エ ビ と 野 沢 菜 の ご 飯 三 州 煮 即 席 漬
豚肉 生揚げ 桜エ ビ

牛乳

胚芽米 三温糖 砂糖

じゃが芋 こんにゃく

白コマ ごま油

油

野沢菜 人参

さやいんげん

生妻 椎茸 玉葱 胡瓜 もや し
8 1 1 3 1 ．1 2 2．0

4 金 0

l

揚 げ パ ン トマ ト と 卵 の ス ー プ

胡 麻 ドレ ッ シ ン グ サ ラ ダ

きな粉 鶏肉 卵

いんげん豆

味噌

牛乳 パ ン 砂糖 でん粉

じゃが芋

油 白コマ

ごま油

トマ トパセ リ

ほうれん草

人参

生妻 玉葱 もや し キャベツ

とうもろこ し缶 7 4 6 2 6 ．3 3 1．8

7 月 ○

七 夕献 立 豚肉 かつお節 牛乳 胚芽米 砂糖 で ん粉 油 人参 生妻 玉葱 キャベツ 葱 レモ ン

8 2 0 3 2 ．1 17 ．7豚 の 生 妻 炒 め 丼 そ う め ん 汁 七 夕 ゼ リ ー かまぼこ 昆布

アガー

そ うめん パイン缶 りんごジュース

8 火 ○ 麦 ご 飯 イ カ チ リ ソ ー ス 中 華 ス ー プ 塩 ナ ム ル
いか 豚肉 豆腐 牛乳 胚芽米 妻 でん粉

砂糖

油 ごま油 人参 にら

小松菜

にんにく 生妻 葱 玉葱 椎茸

もや し
8 13 3 1 ．6 2 5．0

9 水 ○
と う も ろ こ し ご 飯 味 噌 汁　 練馬区内産とうもろこし使用予定

し し ゃ も の 磯 辺 揚 げ 胡 瓜 の 生 妻 醤 油

卵 さば節 味噌 牛乳

青のり

ししゃも

胚芽米 麦 小麦粉

砂糖 じゃが芋

パター 油 人参 小松菜

小葱

とうもろこし 胡瓜 キャベツ

生妻 大根 玉葱 7 7 9 2 8 ．1 2 3．4

1 0 木 ○
ア ー モ ン ド ト ー ス ト コ ー ン マ ヨ ネ ー ズ トー ス ト

オ ニ オ ン ド レ ッ シ ン グ サ ラ ダ 卵 ス ー プ

ハム 卵 チーズ パン ・胚芽パ ン 砂糖 マーガリン　 油 パセ リ 人参 とうもろこし缶 胡瓜 玉葱

7 7 8 3 0 ．5 ．3 5．7いんげん豆 牛乳 じゃが芋 でん粉 アーモン ド

マヨネーズ

ほうれん草 マッシ ュルーム キャベツ

1 1 金 ○
ご ま ご 飯 え び シ ュ ー マ イ

華 圃 胡 瓜 小 松 菜 ス ー プ

豚肉 えび 鶏肉

豆腐

牛乳 ・ 胚芽米 妻 でん粉

シュウマイの皮

砂糖

黒コマ 白コマ

ごま油

人参 小松菜 玉葱 生妻 胡瓜 椎茸 もや し

8 2 0 3 5 ．6 2 5．1

14 月 ○
三 色 ご 飯 キ ャ ベ ツ の 甘 味 噌 か け

あ お さ 汁 く だ も の

鶏肉 卵 味噌

かつお節

牛乳

あおさ

胚芽米 麦 砂糖

三温糖

油 ごま油 ほうれん草

小松菜

生妻 キャベツ えのきたけ 葱

くだもの 7 8 0 3 3 ．9 2 5．7

15 火 ○
冷 や し う ど ん 夏 野 菜 の か き あ げ

ツ ナ ド レ ッ シ ン グ サ ラ ダ

さば節 えぴ

ぃか 卵 ツナ缶

桜エビ

牛乳

うどん 砂糖 薩摩芋

小麦粉

油 人参 小松菜

青ピーマ ン

′玉葱 とうもろこし 葱

キ ャベツ 胡瓜 7 4 6 3 0 ．9 2 3 ．4

1 6 水 ○ 胚 芽 ご 飯 魚 の 辛 味 焼 味 噌 汁 ピ ー ナ ッ ツ 和 え

鯵 さば節 味噌

鶏肉 卵 さば節

生揚げ 味噌

牛乳

昆布

わかめ

胚芽米 砂糖

胚芽米 でん粉 砂糖

胚芽米 麦 じゃが芋

小麦粉 砂糖

ごま油 油

ピーナッツ

パセリ

小松菜 人参

葱 にんにく 生妻 茄子 菩荷

キ ャベツ 7 6 2 3 4 ．6 2 0 ．6

1 7

1 8

木 ○
完 芋 巴 諾 浣 味 附　 批 食 難 わかめ

牛乳

白コマ 油

油 バター

人参 小松菜 ′

三つ葉

生妻 胡瓜 キ ャベツ 梅干し

切干 し大根 葱 8 9 9 3 5 ．5 3 4．2

金 ○ 夏 野 菜 カ レ ー ス イ カ ポ ン チ

鶏肉 レンズ豆 牛乳 さやいんげん

南瓜

青ピーマン

にんにく 玉葱 茄子 み力

もも缶 パイン缶

キウイフルーツ 西瓜
9 5 9 2 5 ．5 2 4．4

＊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 caI 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 3 0 2 5 ～30 4 5 0 4 3 0 0 0．5 0．6 35 14 0 3 虞5 5■

今 月の 平 均 80 6 3 2．2 2 8．4 39 7 3 ．5 30 1 0 ．6 b ．6 45 1 4 2 4 6 ．6 3 ．4

7
月
献
立
表


