
(kcal) (％) (％) (g)

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数17回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

601 16.5

〈11月の食材の主な産地〉

米:岩手県 しょうが:高知県 たまねぎ:北海道 長ねぎ:青森県 ごぼう:青森県

「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク 鶏肉:宮崎県 にんにく:青森県 じゃがいも:北海道 ちんげん菜:茨城県 きゃべつ:練馬区

豚肉:茨城県 にんじん:北海道 大根:千葉県 小松菜:埼玉県 えのき:長野県

日 曜

実施日

570 17.0 29.7

28.3

たまねぎ にんにく にんじん コーン
ほうれんそう キャベツ きゅうり

17.2 33.4
れんこん えだまめ だいこん こねぎ
にんじん キャベツ こまつな ごぼう ねぎ

17.2 44.1

11

10 火

月
ぎゅうにゅう ぶたひきにく とりひきにく
だいず とうふ ぶたにく みそ

4 水

ごはん
ねりまるキャベツのホイコーロー
ワンタンスープ
みかん

1.93 火

ねりまだいこん（は）ねりまだいこん（じ
ば）
えだまめ きゅうり にんじん コーン
オレンジジュース

しょうが にんにく きりぼしだいこん
にんじん さやいんげん だいこん たまねぎ
ねぎ

2

令和 6年12月の献立

牛
乳

月 32.6 2.3

ごはん
さばのこうみやき
きりぼしだいこんのいために
みそしる

栄　　養　　量

2.2

2.2

608 16.3

614 15.3ぎゅうにゅう ぶたにく みそ とりにく
こめ こめぬかあぶら さとう かたくりこ
ごまあぶら ウェーブワンタン

にんにく しょうが にんじん ほししいたけ
ねぎ ねりまるキャベツ ピーマン はくさい み
かん

2.6

636 13.6

2.6

15.2 28.3 2.0

592

645 24.0 2.4

2.1

15.1 32.8 2.1

556 19.5 24.9 1.5

623

6

5 木

金

ぶたにく ぎゅうにゅう とりにく
こうやどうふ

ぎゅうにゅう ベーコン チーズ たまご
あさり

たかなづけ にんじん ごぼう たまねぎ
しめじ さやいんげん

にんにく えのきたけ たまねぎ にんじん
コーン ほうれんそう トマトかん
トマトペースト パセリ

ガーリックライス
チーズオムレツ
マンハッタンクラムチャウダー

水

ぶたにく ぎゅうにゅう とりにく とうふ
わかめ

ぎゅうにゅう あつあげ みそ ぶたにく
ちくわ

しょうが にんにく たまねぎ だいこん
あかピーマン ピーマン にんじん こまつな
りんご

ごぼう たまねぎ しょうが にんにく
きりぼしだいこん にんじん もやし きゅうり
だいこん えのきたけ かぼちゃ ねぎ
こまつな

ごはん
ごぼう入りつくね
きりぼしいためナムル
かぼちゃのみそしる

チンジャオロースどん
ちゅうかスープ
りんご

ごまごはん
さんしゅうに
キャベツとちくわのいためもの

ぶたたかなごはん
ごぼうのあまからあげ
こうやどうふとやさいのにもの

28.0

2.0

こめ さとう ごまあぶら しろすりごま
しろごま かたくりこ

1.9

こめ こめぬかあぶら こんにゃく あぶら
かたくりこ さとう しろごま じゃがいも

17.9 26.3

612 15.9 29.4

32.1

にんにく ねぎ もやし こまつな にんじん
しょうが だいこん

2.0

しょうが たまねぎ にんじん ほししいたけ
さやいんげん キャベツ こまつな

こめ こめぬかあぶら さとう じゃがいも

こめ こめぬかあぶら さとう かたくりこ
ごまあぶら

こめ しろごま くろごま さとう
こめぬかあぶら こんにゃく じゃがいも

28.2

2.027.1
こめ こめぬかあぶら かたくりこ さとう
しろごま

624 15.9

たまねぎ にんじん コーン ピーマン にんにく
しょうが こまつな

こめ さとう かたくりこ こめぬかあぶら
こんにゃく さつまいも やきふ そうめん

ゆず にんじん だいこん ごぼう えのきたけ
ねぎ こまつな

金
とりにく あぶらあげ ぎゅうにゅう
ぶたひきにく とうふ わかめ

ぎゅうにゅう ししゃも やきのり とりにく
みそ

こめ こめぬかあぶら さとう あぶら
かたくりこ

こめ きび こめぬかあぶら こむぎこ
かたくりこ しろごま くろごま パンこ
さとう ごまあぶら こんにゃく じゃがいも

にんにく ごぼう にんじん さやいんげん
かぼちゃ だいこん えのきたけ ねぎ

ほうれんそう にんじん はくさい えのきたけ
ごぼう だいこん だいこん（は） ねぎ

きびごはん
ししゃものいしがきあげ
やさいののりあえ
こんさいのみそしる

とりごぼうごはん
かぼちゃのそぼろあんかけ
とうふとえのきのすましじる

スパイシーピラフ
てりやきチキン
ポテトスープ
いちごミルクゼリー

火 ぎゅうにゅう とりにく ベーコン アガー
こめ こめぬかあぶら バター さとう ざらめ
かたくりこ じゃがいも いちごジャム

17

献　　立　　名

ねりまスパゲティ
ビーンズサラダ
にんじんオレンジケーキ

血や肉、骨や歯になる 体を動かす熱や力になる 体の調子を整える

まぐろかん のり ぎゅうにゅう だいず
たまご

690 16.5

ｴﾈﾙｷﾞｰ

58313 金
ぎゅうにゅう とりにく だいず
だっしふんにゅう クリーム ベーコン

やきぶた ぎゅうにゅう いか　 ぶたひきにく
ぶたにく とうふ

にんにく たまねぎ にんじん マッシュルーム
ほうれんそう キャベツ コーン こまつな

ほししいたけ たけのこ にんじん しょうが
たまねぎ はくさい もやし ねぎ

ココアパン こめぬかあぶら じゃがいも
バター こむぎこ マカロニ オリーブゆ

こめ もちごめ こめぬかあぶら さとう
しゅうまいのかわ ごまあぶら かたくりこ

16.1

ちゅうかふうおこわ
いかシューマイ
はくさいととうふのスープ

581 17.5

9

ぎゅうにゅう ホキ みそ とりにく とうふ

ごはん
さかなのにんにくみそやき
もやしとこまつなのからしあえ
よしのじる

ココアパン
マカロニクリームに
やさいのペペロンチーノいため

ツナチーズトースト
コーンシチュー
ハニードレッシングサラダ

たんぱく質


スパゲティ オリーブゆ さとう
こめぬかあぶら こむぎこ バター

ぎゅうにゅう さば あぶらあげ さつまあげ
とうふ わかめ みそ

こめ こめぬかあぶら さとう じゃがいも

しょくパン マヨネーズ（エッグフリー）
こめぬかあぶら じゃがいも バター こむぎこ
はちみつ

ビタミンB2 ビタミンC
月

脂質 食塩相当量 カルシウム

こめ さとう かたくりこ こめぬかあぶら
こんにゃく さといも18 水

ぎゅうにゅう さけ とりにく とうふ
あぶらあげ

ぎゅうにゅう ぶたひきにく あつあげ ひじき
とりにく かまぼこ とうふ

ごはん
なまあげげバーグ
３しょくいため
けんちん汁

ゆかりごはん
さかなのゆうあんやき
おくずかけ（しょうゆ）宮城

23 月

19 木

20

221 0.28 14 5.5平均値 30.2 2.1

食もの繊維

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1

緑の食品黄色の食品赤の食品

火
チーズ まぐろ ぎゅうにゅう ベーコン
とりにく だいず だっしふんにゅう クリーム

24

12 木

16 月

早寝早起き朝ごはん

練馬区立開進第二小学校

脂質
塩分


595

15.8

2.6

40.3 2.1

602

567

522 18.9 23.4

0.43338 92 2.2


