
練馬区立石神井中学校

三

平成26年度

日

月

日 曜 牛
乳

献　 立　 く文化編裏金，
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
（KcaⅥ

たんばく黄
（g）

脂質
（g）

1 土 ○
栗 ご飯 鮭 の 塩焼 き 唐 揚 げ　 訴弁当絶食

切 干大 根 の含 め 煮 華 風胡 瓜 トマ ト

鮭鶏肉油揚げ さば節 牛乳 もち米胚芽米 砂糖
でんぷん 小麦粉

栗黒ゴマ 油
ごま油

人参
ミニトマト

切干し大根胡瓜
8 13 32 ．8 2 2．1

5 水 0 ．
桜 エ ビ と野沢 菜 の ご飯 磯 煮

魚 の辛 味 焼 味噌 汁　 鉄分たっ即 I献立

さつま揚げ 鯵 さば節
生揚げ味噌

桜えび 牛乳
ひじき

胚芽米三温糖 砂糖
こんにゃく じゃが芋

白ゴマ ごま油油 さやいんげん
野沢菜 人参
パセリ

葱 にんにく生妻 大根
8 02 39 ．1 19 ．1

6 木 ○
え び グラ パ ン ミネ ス トロー ネ

グ リー ンサ ラダ

えび いんげん豆 鶏肉
ベーコン レンズ豆

牛乳チーズ パン小麦粉砂糖
じゃが芋 マカロニ

油 パター
オリーブ油

トマト缶
人参パセリ
ブロッコリー

玉葱 しめじにんにく
セロリー 胡瓜 もやし 8 65 38 ．9 3 3．5

7 金 ○
胚 芽 ご飯 ニ ラ玉 ス ー プ

鶏 肉の カ シ ュ ーナ ッツ炒 め

鶏肉卵 牛乳 胚芽米米粉
さつま芋 三温糖

カシューナッツ
油 白ゴマ ごま油

人参 にら 葱生妻 工リンギ えのきたけ
大根 9 5 1 35 ．0 36 ．1

10 月 ○ カ レーラ イ ス フル ー ツポ ンチ 豚肉 レンズ豆 牛乳 胚芽米麦 じゃが芋
小麦粉砂糖

油 バター 人参 にんにく玉葱 パイン缶 もも缶
みかん缶

8 59 24 ．3 20 ．1

11 火 ○
麦 ご飯 わ か さ ぎの 南 蛮漬

キ ャベ ツの甘 味 噌 か け 芋 煮

味噌 豚肉 さば節 牛乳
わかさぎ

胚芽来着‾かたぐり廟
小麦粉砂糖三温糖
里芋 こんにゃく

油‾‾‾ご衰面目‾‾‾▼‾‾▼‾ 小転衰‾‾人参 葱‾享有ベッ‾ごぼう‾‾‾しめじ‾‾‾‾‾‾‾‾‾
舞茸 8 58 32 ．9 24 ．3

12 水 ○ 胚 芽 ご飯 麻 婆豆 腐 塩 ナ ムル 豚肉 味噌 ていめし虐
豆腐

牛乳 胚芽米主温糖
でんぷん

油 ごま油 人参 にら
小松菜

生妻 にんにく‾玉葱嶺
たけのこ 椎茸 もやし 7 50 29 ．7 2 1．7

13 木 ○
ち りめ ん ご飯 味 噌 汁 さば節 生揚げ 味噌 鰭 しらす 牛乳 胚芽米かたくり粉 油 白ゴマ 小松菜 切干し大根 葱 かぶ 胡瓜

8 09 36 ．7 25 ．4
献

立

表

♪

魚 の あず ま煮 かぶ と胡 瓜 の 浅漬 け わかめ 砂糖 かぶ（葉）

14 金 ○
鮭 と ホ ウ レン草 の ク リーム スパ ゲ テ ィ

キ ャベ ツ とコ ー ンのサ ラ ダ 焼 き りん ご

いんげん豆 鮭 牛乳
生クリーム

スパゲッティ小麦粉
砂糖

油 バター ほうれん草
人参

玉葱 生麦 工リンギ 胡瓜
もやしキャベツ
とうもろこし缶 りんご

8 9 1 3 1．4 33 ．9

17 月 ○
胚 芽 ご飯 さ ば のみ そ 煮

す ま し汁 塩 昆 布和 え

鯖味噌豆腐 さば節 牛乳昆布 胚芽米砂糖 ごま油 白ゴマ ほうれん草
小松菜

生妻 葱 椎茸 キャベツ
77 2 3 6 ．3 2 1．5

18 火 ○ 窮 翠 炒飯 中 華 サ ラダ 白菜 スー プ　　　　練馬区豪

豚 の 生麦 炒 め丼 味 打曾汁 圭やペツ給食功白

豚肉 卵鶏肉 牛乳わかめ 胚芽米麦 砂糖 春雨 油 ごま油 白ゴマ 大根葉 人参
ほうれん草

にんにく 胡瓜 キャベツ 玉葱
もやし白菜 7 35 2 9 ．7 25 ．2

19 水 ○
豚肉 生揚げさば節
味噌

牛乳 胚芽米砂糖でんぷん 油 人参南瓜
小松菜

生妻 玉葱 キャベツ
8 2 1 34 ．1 20 ．5

20 木 ○
フ ィ ッシ ュサ ン ド コー ンポ テ トス ー プ 鱈卵 鶏肉 いんげん豆 牛乳 パン小麦粉 じゃが芋 油 白ゴマ ごま油 人参パセリ キャベツ とうもろこし岳

9 0 1 4 1．8 32 ．8胡 麻 ドレ ッシ ング サ ラダ くだ もの 味0曾 パン粉砂糖でんぷん もやし胡瓜 くだもの
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月杢芽 ご飯 鮭 の 紅葉 焼 誌 益 軒

味 噌 汁 治 部 煮

味 噌 ラ ーメ ン ア ップ ル レモ ンゼ リー

雑 穀 ご飯 煮 込 み おで ん

野 菜 の胡 麻 味 噌和 え く だ もの

カ レー ピラ フ シチ ュー

もや しと コー ンの サ ラダ

鮭 さば節 味噌 油揚げ
鶏肉

味噌 豚肉 焼き豚

牛乳

牛乳 アガー

胚芽米 じゃが芋
でんぷん 延三温糖

中華めん 砂糖

マヨネーズ 油

油 ラードごま油

人参 かぶ（葉）
ほうれん草

人参 タア葉

かぶ 葱 たけのこ椎茸

にんにく生妻 葱椎茸 白菜
玉葱 もやしりんごジュース

8 6 1

8 14

8 0 1

8 11

4 1．7

37 ．8

3 1．3

27 ．8

33 ．4

22 ．8

19 ．6

29 ．6

さば節揚げボール
さつま揚げ竹輪

牛乳昆布 鹿妻来‾妄 ‾衰来‾あわ

じゃが芋 砂糖

白ゴラ‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾‾ 人参 小松菜
k 王．2 ＿＿＿∠＿写土⊇壷
大根 キャベツく恵もゐ

京がん壷 ⊇みね 味噌
えび 鶏肉

さば節油揚げ 卵
かつお節 味噌

牛乳
生クリーム
チーズ

∈怨l⊆やく
胚芽米麦 じゃが芋
小麦粉砂糖

胚芽米麦 小麦粉

油 バター

油

人参
さやいんげん
ブロッコリー

玉葱 マッシュルーム セロリー
グリンピース もやしキャベツ
胡瓜

舞茸 ご飯 し しゃもの た った 揚 げ

磯 香 和 え 味噌 汁

牛乳 のり
ししゃも
わかめ

ほうれん草
人参

舞茸 もやし大根 玉葱
7 59 30 ．9 24 台

＊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 レテノール当1 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 c 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 8 20 30 2 5～30 45 0 4 3 00 0．5 0．6 35 140 3 6．5 3

今 月 の平均 8 26 34 2 8．2 42 6 3．6 3 38 0．6 0．6 42 138 4．1 6．9 3．5


