
※学校行事・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。

☆11月16日(水)は練馬区の全児童・生徒に対し、区内の産物・食文化や食に関する歴史への理解、児童・生徒に携わる人々に感謝する心を育むこと等を
目的として練馬区立の全小・中学校、小中一貫校で一斉に練馬区内産のキャベツが供給されます。本校ではカレーポトフに練馬産キャベツを使います。

kcal

たんぱく質 21.3 ｇ

29 火 ○

きびごはん　のりの佃煮
つくだに

さばの香味
こうみ

あげ

みそドレッシングサラダ　すまし汁
じる

牛乳　さば　鶏肉　のり
はんぺん　みそ　わかめ

米　きび　でん粉　砂糖
ごま油　菜種油　米油

30 水 ○
チキンと豆

まめ

のカレー

わかめのかわりあえ　果物
くだもの

牛乳　鶏肉
いんげん豆　わかめ

米　麦　小麦粉　砂糖
じゃがいも　カレー粉
バター　菜種油　米油

人参　玉ねぎ　きゅうり
もやし　にんにく　果物

エネルギー 724

人参　キャベツ　ねぎ
きゅうり　えのきたけ

もやし　にんにく　生姜

エネルギー 647 kcal

たんぱく質 24.3 ｇ

28 月 ○

麦
むぎ

ごはん

ごぼう入
い

りハンバーグおろしソースぞえ

野菜
やさい

の芥子
からし

あえ　きのこ汁
じる

牛乳　豚肉　鶏肉
卵　豆腐

米　麦　パン粉
砂糖　菜種油　米油

人参　小松菜　大根　生姜
ごぼう　玉ねぎ　キャベツ

しめじ　えのきたけ　もやし

エネルギー 639 kcal

たんぱく質 26.9 ｇ

kcal

たんぱく質 25.1 ｇ

24 木 ○
五目
ごもく

あんかけ焼
や

きそば

フルーツポンチ

牛乳　豚肉　寒天
いか　えび

中華めん　でん粉　砂糖
ごま油　菜種油　米油

25 金 ○
きびごはん　もやしのぴり辛

から

あえ

豆腐
とうふ

のまさご焼
や

き　かぶのみそ汁
しる

牛乳　鶏肉　豆腐　みそ
卵　油揚げ　わかめ

米　きび　でん粉
じゃがいも　砂糖

ごま油　菜種油　米油

人参　玉ねぎ　ねぎ
かぶ　かぶの葉　もやし
グリンピース　きゅうり

エネルギー 628

人参　玉ねぎ　ピーマン
白菜　たけのこ　もやし

しいたけ　にんにく
パイン　黄桃　みかん

エネルギー 653 kcal

たんぱく質 24.2 ｇ

22 火 ○
五穀
ごこく

ごはん　もやしのごま酢
ず

鮭
しゃけ

の焼
やき

付
つ

け　青菜
あおな

のみそ汁
しる

牛乳　鮭　小豆
油揚げ　みそ

米　麦　きび　あわ
ごま　じゃがいも　砂糖

人参　白菜　キャベツ
きゅうり　セロリー　もやし
にんにく　玉ねぎ　パセリ

レモン　りんご

エネルギー 621

人参　小松菜　玉ねぎ
もやし　生姜

エネルギー 609

kcal
21 月 ○

プレーントースト　フレンチサラダ

にんじんとりんごのジャム

いんげん豆
まめ

のシチュー

牛乳　鶏肉　いんげん豆
生クリーム　チーズ

食パン　小麦粉　砂糖
バター　じゃがいも

菜種油　米油
たんぱく質 21.3 ｇ

kcal

たんぱく質 27.9 ｇ

人参　小松菜　グリンピース
玉ねぎ　切り干し大根
もやし　生姜　唐辛子

エネルギー 637 kcal

たんぱく質 21.7 ｇ
18 金 ○

小松菜
こまつな

ごはん　はりはりづけ

じゃがいものそぼろ煮
に

牛乳　豚肉　卵　こんぶ
米　麦　じゃがいも
ごま　砂糖　でん粉

菜種油　米油

人参　大根　たけのこ　ねぎ
グリンピース　きゅうり

しいたけ　もやし　みかん

エネルギー 661 kcal

たんぱく質 25.3 ｇ
17 木 ○

炒
い

り豆腐
どうふ

丼
どん

大根
だいこん

の中華
ちゅうか

あえ　カルピスゼリー

牛乳　鶏肉　豚肉
豆腐　寒天　カルピス

米　麦　砂糖　でん粉
ごま　ごま油　菜種油　米油

人参　玉ねぎ　キャベツ
生姜　にんにく　果物

エネルギー 623 kcal

たんぱく質 24.9 ｇ
16 水 ○

ショートニングパン

カレーポトフ　果物
くだもの

牛乳　豚肉
ベーコン　ソーセージ

ショートニングパン
じゃがいも　カレー粉

菜種油　米油

人参　大根　ねぎ　みつば
きゅうり　しいたけ
もやし  えのきたけ

エネルギー 693 kcal

たんぱく質 23.5 ｇ
15 火 ○

鮭
しゃけ

ずし　煮豆
にまめ

もみじあえ　わかめの吸
す

い物
もの

牛乳　鮭　うずら豆
卵　豆腐　わかめ

米　ごま　砂糖
菜種油　米油

人参　小松菜　玉ねぎ
キャベツ　しいたけ

もやし　生姜

エネルギー 693 kcal

たんぱく質 24.8 ｇ

14 月 ○

キャロットライス

しいたけシュウマイ

キャベツの甘酢
あまず

づけ　春雨
はるさめ

スープ

牛乳　鶏肉　豚肉　豆腐
米　しゅうまいの皮

はるさめ　でん粉　砂糖
ごま　ごま油

人参　ほうれん草
玉ねぎ　マッシュルーム

にんにく　りんご

エネルギー 618 kcal

たんぱく質 24.2 ｇ
11 金 ○

ほうれん草
そう

とハムのクリームスパゲティ

焼
や

きりんご

牛乳　鶏肉　ハム
生クリーム　チーズ

スパゲティ　小麦粉　砂糖
バター　オリーブ油

菜種油　米油

人参　大根　ねぎ
ごぼう　トマト

エネルギー 673 kcal

たんぱく質 27.5 ｇ
10 木 ○

ひじきごはん　トマト

ししゃものからあげ　けんちん汁
じる

牛乳　鶏肉　ひじき
ししゃも　油揚げ　豆腐

米　麦　こんにゃく
小麦粉　さといも　砂糖

菜種油　米油

人参　たけのこ　玉ねぎ
グリンピース　きゅうり

もやし　生姜

エネルギー 636 kcal

たんぱく質 24.9 ｇ
9 水 ○ 親子丼

おやこどん

　大豆
だいず

サラダ
牛乳　鶏肉　大豆

卵　かまぼこ　わかめ
米　ごま油　砂糖

菜種油　米油

人参　玉ねぎ　白菜　にんにく
生姜　トマト　パセリ　果物

たんぱく質 27.8 ｇ

8 火 ○

丸
まる

パン

ペンネマカロニのミートグラタン

白菜
はくさい

スープ　果物
くだもの

牛乳　豚肉
生クリーム　チーズ

丸パン　ペンネマカロニ
小麦粉　パン粉　はるさめ

バター　菜種油　米油

エネルギー 642 kcal

kcal

たんぱく質 28.5 ｇ
7 月 ○

麦
むぎ

ごはん　切
き

り干
ぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

さわらの香味
こうみ

焼
や

き　吉野
よしの

汁
じる

牛乳　さわら　鶏肉
油揚げ　はんぺん

米　麦　うどん　砂糖
ごま　こんにゃく　でん粉

菜種油　米油

4 金 ○
カレー南蛮

なんばん

　トマト

小松菜
こまつな

蒸
む

しケーキ

牛乳　豚肉　小豆
卵　かまぼこ

うどん　小麦粉　でん粉
バター　砂糖　カレー粉

菜種油　米油

人参　さやいんげん　ねぎ
切り干し大根　生姜
もやし　にんにく

エネルギー 687

kcal

たんぱく質 24.4 ｇ

栄養価血や肉になる 熱や力のもとになる 体の調子を整える

人参　小松菜　ねぎ　トマト
玉ねぎ　たけのこ　しいたけ

エネルギー 595 kcal

たんぱく質 24.4 ｇ

2 水 ○
菊花
きっか

ごはん　豆腐
とうふ

とわかめのみそ汁
しる

魚
さかな

の辛味
からみ

焼
や

き　磯香
いそか

あえ

牛乳　さわら　こんぶ
豆腐　みそ　わかめ　のり

米　麦　ごま油　砂糖

１１月のこんだて表
平成28年度　練馬区立中村小学校

牛乳日 曜日 献立名 赤の仲間 黄の仲間 緑の仲間

人参　ほうれん草　食用菊
しいたけ　にんにく　もやし

ねぎ　パセリ　生姜

エネルギー 595

家庭数配布

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄分 食物繊維 食塩

kcal g g mg mg
A レチノール当量

　　　　㎍ 　　B1mg 　　B2 mg 　　C mg g g

中村小 １１月平均 646 24.9 20.1 340 2.3 263 0.38 0.54 28 4.9 2.8

学校給食摂取基準 640 18-32 17.7-21.3 350 3.0 170 0.40 0.40 20 5.0 2.5

ビタミン

練馬産キャベツの日 


