
今月の給食目標

令和元年度　練馬区立八坂中学校 　　　　「冬の食生活と健康について考えよう」
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

2 月 ○

★練馬スパゲティー  コールスローサラダ
◎ブラウニー

ツナ缶  刻みのり
牛乳  鶏卵

スパゲティ　オリーブ油
砂糖 　油
バター　ミルクチョコ
レート 小麦粉

だいこん　キャベツ
にんじん　コーン缶

　
エネルギー
たんぱく質
脂質

837
13.8
36.3

 
kcal
％
％

3 火 ○
豆腐のあんかけ丼 　のっぺい汁
野菜の辛子ごま和え

豚肉　みそ　豆腐
牛乳  しらす干し

米　 大麦　油 　砂糖
片栗粉 ごま油  さといも
こんにゃく 白玉団子 ご
ま

しょうが　たまねぎ　ねぎ
干ししいたけ　にんじん
はくさい だいこん ごぼう
ほうれんそう　キャベツ

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

775
16.1
22.1

 
kcal
％
％

4 水 ○
大豆入り中華おこわ   スイミータン
◎たこ焼きくん

鶏肉　油揚げ  大豆
牛乳　鶏卵　たこ
あおのり  おかか

米 もち米 大麦 油
こんにゃく 砂糖 片栗粉
じゃがいも  小麦粉

にんじん　干ししいたけ
みずな　コーン缶
ねぎ　キャベツ　切干大根

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

764
13.5
27.9

 
kcal
％
％

5 木 ○
麦ごはん　★魚の幽庵焼き  すいとん
◆じゃがいもきんぴら

牛乳 いなだ  鶏卵
鶏肉　油揚げ  なると

米　大麦　片栗粉　 小麦
粉　さといも  じゃがい
も 油　  こんにゃく

ゆず　だいこん　にんじん
ねぎ　こまつな　 ごぼう
さやいんげん

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

840
16.0
27.6

 
kcal
％
％

6 金 ○
豚肉と根菜のまぜご飯
具だくさんみそ汁 　◎茶碗蒸し

豚肉　 油揚げ 牛乳
焼き竹輪　生揚げ みそ
鶏肉　鶏卵 むきえび
かまぼこ

米　もち米　油 　砂糖
さといも　こんにゃく

ごぼう にんじん ねぎ
干ししいたけ　さやいんげ
ん　大根 れんこん たけのこ
えのきたけ　みつば

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

751
18.8
24.8

 
kcal
％
％

9 月 ○
麦ごはん　じゃが芋と凍り豆腐の旨煮
◎カレーふりかけ　野菜のポン酢あえ

牛乳  豚肉　凍り豆腐
ちりめんじゃこ

米　大麦　油
じゃがいも　こんにゃく
砂糖　ごま

しょうが　にんじん
たまねぎ　グリンピース
こまつな　もやし

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

758
15.6
21.6

 
kcal
％
％

10 火 ○
★パエリア 　★スパニッシュオムレツ
ガーリックサラダ

鶏肉 いか えび あさり
牛乳 ベーコン 豚肉
レンズ豆  生クリーム
鶏卵   じゃこ  わかめ

米　油 　オリーブ油
じゃがいも　砂糖

たまねぎ　にんじん
赤ピーマン　にんにく
青ピーマン　キャベツ
きゅうり　コーン缶

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

771
16.3
27.5

 
kcal
％
％

11 水 ○
麦ごはん　いかのスタミナ揚げ
にらたまスープ　ビーフンの中華ソテー

牛乳 いか  鶏肉  豆腐
わかめ  鶏卵　豚肉

米 大麦 片栗粉 小麦粉 油
ビーフン ごま油

にんにく　ねぎ　にら
しょうが　にんじん
キャベツ　もやし

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

838
18.0
27.3

 
kcal
％
％

12 木 ○

◆ツナチーズトースト 　★かぶのシチュー
フレンチサラダ

ツナ缶　ピザチーズ
牛乳  鶏肉 いんげんまめ
レンズまめ 生クリーム

食パン
マヨネーズ（卵なし）油
じゃがいも　バター
小麦粉　砂糖

パセリ　 たまねぎ
にんじん　かぶ
キャベツ　きゅうり

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

921
14.1
48.2

 
kcal
％
％

13 金 ○
おろし豚丼 　冬野菜のみそ汁 　和風海藻サラダ
果物(ラ・フランス)

豚肉 牛乳 鶏肉  油揚げ
大豆 みそ わかめ

米 ごま油  油 砂糖
ごま 片栗粉

にんにく　玉ねぎ　人参
もやし ねぎ 大根 ごぼう
しめじ はくさい　かぶ
キャベツ　ラ・フランス

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

777
15.8
24.4

 
kcal
％
％

16 月 ○
オムチキンライス
豆と野菜のスープ　 ピースポテト

鶏肉 チーズ 鶏卵 牛乳
豚肉  ウインナー
いんげんまめ

米 バター 油 砂糖
マカロニ じゃがいも

玉葱 人参 コーン マッシュ
ルーム　パセリ　にんにく
セロリー  キャベツ トマト
缶　いんげん グリンピース

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

860
13.7
30.2

 
kcal
％
％

17 火 ○
麦ごはん　さばのごま味噌焼き 　みぞれ汁
竹輪入り和風サラダ

牛乳 　さば
みそ　鶏肉　豆腐
はんぺん  わかめ
焼き竹輪

米　大麦　砂糖　ごま
片栗粉　油

だいこん　にんじん
えのきたけ　 こまつな
ねぎ  キャベツ  もやし

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

775
18.1
29.7

 
kcal
％
％

18 水 ○ ◎麻婆麺　ナムル　果物(菊花みかん)

豆腐  豚肉 レンズまめ
牛乳  わかめ

中華めん  砂糖 片栗粉
油　ごま

ねぎ　にんにく　しょうが
もやし にんじん ほうれん草
みかん

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

861
17.0
28.6

 
kcal
％
％

19 木 ○

手巻きゆかりご飯　★はたはたのから揚げ
わかめとえのきのすまし汁　★あいまぜ

焼きのり 牛乳 はたはた
豆腐　 わかめ
鶏肉　かまぼこ　油揚げ

米  小麦粉  片栗粉  油
こんにゃく ごま 砂糖

しょうが 　えのきたけ
ねぎ　だいこん　 ごぼう
にんじん　ゆず

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

775
15.0
31.2

 
kcal
％
％

20 金 ○

わかめしらすごはん
鶏の照り焼き 　青菜のみそ汁
★かぼちゃの甘煮 ★大根のゆず和え

炊き込みわかめの素
しらす干し  牛乳  鶏肉
豆腐　大豆　みそ

米 ごま 砂糖 片栗粉
さといも

しょうが　だいこん　人参
だいこんの葉　ねぎ 小松菜
かぼちゃ きゅうり ゆず

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

760
16.3
23.0

 
kcal
％
％

23 月 ○

麦ごはん　★韓国風肉じゃが 　★チョレギサラダ
果物(りんご)

牛乳　豚肉 のり
みそ

米 大麦 油  じゃがいも
しらたき　砂糖　ごま
ごま油

にんにく しょうが 玉ねぎ
にんじん さやいんげん
もやし だいこん みずな
りんご

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

752
13.0
19.4

 
kcal
％
％

24 火 ○

◆スープカレー　カミカミサラダ
◎ブラマンジェ（ブルーベリーソース）

鶏肉 牛乳 いか 寒天
生クリーム

米 大麦 油  じゃがいも
バター  砂糖
ブルーベリージャム

にんにく　かぼちゃ　生姜
セロリー　さやいんげん
しめじ たまねぎ トマト缶
大根　きゅうり　にんじん

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

900
11.0
33.0

 
kcal
％
％

　　A:ココアパン　白身魚フライ　ミネストローネ
　　小松菜サラダ

乳酸菌飲料　ホキ  鶏卵

ベーコン  豚肉

いんげんまめ　ツナ缶

ココアパン  油  小麦粉

パン粉 じゃがいも マカロニ

バター  ごま 砂糖

たまねぎ　にんじん　セロリー

トマト缶

パセリ　 こまつな　キャベツ

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

875
18.2
33.0

 
kcal
％
％

　　B:チーズパン　チキンかつ　ミネストローネ
　　小松菜サラダ

乳酸菌飲料　鶏肉　鶏卵

ベーコン  豚肉

いんげんまめ　ツナ缶

チーズパン  油  小麦粉

パン粉　 じゃがいも

マカロニ  バター  ごま 砂糖

たまねぎ　にんじん　セロリー

トマト缶

パセリ　 こまつな　キャベツ

 
エネルギー
たんぱく質
脂質

883
17.9
32.2

 
kcal
％
％

※学校行事・食材等の関係で、献立が変更になることがあります。

水

　　　　◆生徒考案献立　◎新献立　★行事等による献立

12月　献立表

日 献　　立　　名 栄　養　価

25

選

ん

★

え

ら

ん

★
セ
レ
ク
ト
給
食

ジ
ョ
ア

★練馬大根の日

◎２５日（火）は２学期終業式です。

◎学校給食費の徴収にご協力をお願いしま

す。

１２月の給食引き落とし日は２０日（金）です。

今年度最後の引き落としです。

前日までに残高を確かめて

※１２月の飲料牛乳の生乳産地は東京、群馬、岩手、青森、宮城、秋田、北海道 です。

★食育の日

今年最後の給食

★冬至献立

★世界の料理 スペイン

★世界の料理 韓国

しょうが じゃが芋 えのきだけ　しめじ ラ・フランス

産地 栃木 埼玉 千葉 愛媛 長崎 長野 山形

食材 もやし　にら
ほうれん草 きゅうり

さといも 人参 小松菜

にんじん　長ねぎ　大根

小松菜　さつま芋　かぶ
みかん

青森 北海道 静岡

食材 キャベツ 豚肉 白菜 さつま芋　水菜　にら ゆず　しょうが みかん にんにく りんご ごぼう 鮭 玉ねぎ じゃがいも チンゲン菜　セロリー　パセリ

産地 愛知 茨城 高知 和歌山

エネルギー タンパク質 脂質 カルシウム 鉄分 食物繊維 食塩

Kcal ％ ％ ㎎ ㎎ Aﾚﾁﾉｰﾙ(μg) B１　(㎎) B２　(㎎) C　(㎎) ｇ ｇ

八坂中 平均 811 15.5 29 368 3 267 0.46 0.57 35 5.8 3.2

摂取基準 830
エネルギーの

(13～20%)

エネルギーの

(20～30%)
450 4 300 0.5 0.6 30 6.5以上 ２.5未満

学校給食摂取基準
ビタミン




