
令和元年度 　　　　　　練馬区立石神井西中学校                                       
曜 牛 赤の食品 黄色の食品 緑の食品

日 乳 血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える
ｴﾈﾙｷﾞｰ
（kcal)

たんぱく質
（％）

脂質
（％）

塩分
（g）

7 火 ○

五目うま煮丼
揚げごぼう
果物

豚かた なると
うずら卵 牛乳

米 むぎ 米ぬか油
片栗粉 ごま油
三温糖 いりごま

にんにく 生姜 たまねぎ
にんじん しいたけ
きくらげ ほんしめじ
白菜 チンゲンサイ
ごぼう 清見オレンジ

769 12.4 22 2.5

8 水 ○

ハニートースト
和風サラダ
ほうれん草のクリーム煮

牛乳 わかめ 鶏もも肉
粉チーズ

食パン マーガリン
はちみつ グラニュー糖
米ぬか油 三温糖
じゃが芋 マカロニ
バター 薄力粉

レモン キャベツ
にんじん きゅうり 大根
たまねぎ ほんしめじ
ほうれん草

828 13.1 40 3.4

9 木 ○

中華おこわ
魚のごまみそ焼き
えのきのすまし汁
抹茶ミルクゼリー

豚かた肉 むきえび
牛乳 さわら 白みそ
削り節 わかめ
木綿豆腐 粉寒天
生クリーム

米 もち米 ごま油
三温糖 いりごま
甘納豆（あずき）

にんじん たけのこ
しいたけ コーン
グリンピース えのきた
け
ねぎ 小松菜

783 19.5 26 4.1

10 金 ○

グリーンピースごはん
鶏肉のﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼き
きゅうりの中華漬け
けんちん汁

牛乳 鶏もも 削り節
木綿豆腐 油揚げ

米 マーマレード
三温糖 ごま油
いりごま 米ぬか油
こんにゃく  里芋

グリンピース きゅうり
ごぼう 大根
にんじん えのきたけ
ねぎ 782 16.6 27 3.8

11 土 ○

ドライカレー
ひじきサラダ
果物

豚ひき肉 レンズ豆
粉チーズ 牛乳
芽ひじき 白みそ

米 むぎ 米ぬか油
三温糖 バター
ごま油 いりごま

にんにく 生姜 セロリー
ごぼう たまねぎ
にんじん グリンピース
キャベツ きゅうり
もやし なつみ

877 13.6 25 3

13 月 ○

ごはん・ヘルシーハンバーグ
マッシュポテト
きゃべつの味噌汁

牛乳 木綿豆腐 豚ひき肉
大豆 たまご 削り節
白みそ 赤みそ

米 バター 生パン粉
三温糖 じゃが芋

たまねぎ トマトピュー
レ コーン キャベツ
えのきたけ ねぎ 814 15.6 23 3

14 火 ○

卵とじうどん
キャラメルポテト
即席漬け

削り節 鶏もも
油揚げ たまご 牛乳

うどん 三温糖
片栗粉 さつま芋
米ぬか油 バター

にんじん しいたけ
ねぎ ほうれん草
きゅうり キャベツ 740 13 33 3.2

15 水 ○

やこめ
野菜のうま煮
三色浸し

大豆 牛乳 削り節
鶏もも肉 いか
焼き竹輪

米 もち米 米ぬか油
こんにゃく じゃが芋
三温糖

しいたけ にんじん
大根 さやいんげん
小松菜 もやし 727 16.8 19 3.4

16 木 ○

丸パン
ｵﾆｵﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ
デンマーク風シチュー

牛乳 豚ひき肉
鶏ひき肉 レンズ豆
豆腐 たまご いんげん豆
生クリーム

丸パン 米ぬか油
三温糖 片栗粉
じゃが芋 バター
薄力粉

キャベツ にんじん
きゅうり コーン
レモン たまねぎ パセリ
ねぎ 生姜 セロリー
マッシュルーム
トマトピューレ

812 13.6 37 3.8

17 金 ○

高野豆腐のそぼろご飯
みそじゃが
小松菜サラダ

鶏ひき肉 高野豆腐
牛乳 白みそ
ボンレスハム

米 むぎ 米ぬか油
三温糖 じゃが芋
いりごま

生姜 にんじん
しいたけ ねぎ
キャベツ 小松菜
きゅうり たまねぎ

824 12.8 31 2

20 月 ○

ゆかりご飯
豆腐ナゲット
はりはり漬け・打ち豆汁

牛乳 鶏ひき肉 木綿豆腐
芽ひじき たまご
刻み昆布 削り節 大豆
油揚げ わかめ 白みそ

米 いりごま
揚げ油 片栗粉 三温糖
こんにゃく 里芋

にんじん ごぼう
枝豆 切干し大根
大根 ねぎ 小松菜 752 14.6 27 3.8

21 火 ○

あんかけ炒飯
かき玉汁
果物

豚かた肉 うずら卵
牛乳 削り節 木綿豆腐
たまご

米 米ぬか油
片栗粉 ごま油

生姜 たまねぎ にんじん
たけのこ もやし
しいたけ コーン
グリンピース ねぎ
ほんしめじ  小松菜
甘夏

708 16 23 3

22 水 ○

きなこ揚げパン
みそドレッシングサラダ
白菜と肉団子のスープ

きな粉 牛乳 赤みそ
豚ひき肉 鶏ひき肉
木綿豆腐 レンズ豆
たまご

ミルクパン いりごま
三温糖 米ぬか油
ごま油 片栗粉
普通春雨

キャベツ にんじん
きゅうり もやし ねぎ
生姜 たけのこ しいたけ
白菜 にら 小松菜

804 16.1 41 3.1

23 木 ○

ひじきごはん
鯖の文化干し・煮豆
田舎汁

鶏もも肉 油揚げ
ひじき 牛乳
さば文化干し
いんげん豆 削り節
鶏むね肉 厚揚げ

米 米ぬか油
しらたき 三温糖
こんにゃく じゃが芋
片栗粉

にんじん グリンピース
ごぼう 大根
ほんしめじ 小松菜 ねぎ 879 18.2 31 3.4

24 金 ○

ごまごまごはん
いかのかりんとがらめ
野菜のごまあえ・沢煮椀

牛乳 いか 削り節
木綿豆腐

米 いりごま 米ぬか油
片栗粉 三温糖

生姜 小松菜
にんじん もやし
キャベツ 大根
えのきたけ たけのこ

745 17.4 23 3.2

27 月 ○

ごはん
ししゃもの香味焼き
豚肉の三州煮

牛乳 ししゃも 厚揚げ
豚もも肉 削り節

米 三温糖 米ぬか油
じゃが芋 こんにゃく

生姜 にんにく ねぎ
たまねぎ にんじん
しいたけ 小松菜 790 18.5 26 2.5

28 火 ○
ジャージャー麺
フルーツヨーグルト

豚ひき肉 赤みそ 牛乳
ヨーグルト

中華めん（蒸）
米ぬか油 ごま油
三温糖 片栗粉 上白糖

もやし きゅうり
にんにく 生姜 ねぎ
しいたけ  にんじん
たけのこ  みかん缶
パイン缶 もも缶

845 15 25 3.3

29 水 ○

昆布ごはん
ぎせい豆腐
のっぺい汁

鶏もも肉 油揚げ
刻み昆布 牛乳
鶏ひき肉 木綿豆腐
ひじき たまご
削り節 豚かた肉

米 米ぬか油 三温糖
いりごま 里芋
こんにゃく ちくわぶ
片栗粉

にんじん しいたけ
ねぎ 大根 小松菜

765 17.2 29 3

30 木 ○

ナン
コールスローサラダ
カレーポークビーンズ

牛乳 いんげん豆
生クリーム 豚もも肉

ナン 米ぬか油 三温糖
じゃが芋 バター 薄力粉

キャベツ にんじん
コーン にんにく
りんご たまねぎ パセリ 783 10.7 48 2.7

31 金 ○

麦ごはん
さんまの蒲焼き
ごま醤油和え・野菜椀

牛乳 さんま
削り節 木綿豆腐
油揚げ 白みそ

米 むぎ 薄力粉
米ぬか油 三温糖
いりごま こんにゃく
じゃが芋

生姜 ほうれん草
もやし にんじん
大根 ねぎ 小松菜 897 14.8 34 2.9

※　献立の内容は食材料購入の都合により、変更することがあります。

　

栄　養　価

5月　献立表

日 献　　立　　名

※今月の果物は清見オレンジ、

なつみ、甘夏の予定です。 エネルギーたんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩相当量

kcal ％ ％ ｍｇ ｍｇ AuｇREB1ｍｇB2ｍｇCmg ｇ ｇ

今月の平均 796 15.3 29.5 389 3.4 301 0.43 0.61 37 6.2 3.2

摂取基準 830 13～２０ ２０～３０ 450 4 300 0.5 0.6 30 6.5以上 2.5未満

　　 ※たんぱく質、脂質は摂取したエネルギーに対する割合（エネルギー比率）を示しています。

ビタミン

一人当たり平均栄養摂取量

テスト給食

世界ともだち

プロジェクト

～デンマーク～


