
令和5年 9月献立表

(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20回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

607 17.4

650
エネルギーの

13～20%

4 月

しょうが　にんにく　ほししいたけ　にんじん

たけのこ　ねぎ　にら　きりぼしだいこん

キャベツ　きゅうり　もやし　はくさい

チンゲンサイ

ねぎ　ごぼう　にんじん　れんこん　たまねぎ

しめじ　えのきたけ　ほししいたけ　こまつな

1 金

32.2 2.3

1.8

ご飯
はん

鮭
さけ

のねぎみそがけ

野
や

菜
さい

きんぴら

かきたまきのこ汁
じる

○

604 17.2
ぎゅうにゅう　ベーコン　とりにく

いんげんまめ

ミルクパン　あぶら　さとう　こめあぶら

じゃがいも　マカロニ　オリーブゆ

にんにく　セロリー　たまねぎ　トマトかん

にんじん　キャベツ　パセリ　コーン

こまつな

1.9

31.7 3.2

538 20.5 22.4 2.3

2.8

しょうが　にんじん　ほししいたけ　だいこん

17.9 33.3 2.6

14.8 34.8 2.3

589 18.6 43.1 3.3

613

にんにく　しょうが　にんじん　ごぼう

もやし　ピーマン　だいこん　ほうれんそう

はくさい　こまつな

18.8 35.8 2.3

17.6

2.4

675

28.0 2.417.7

672 38.7 2.4

16.8 30.2

637 19.7 29.8 3.3

588 27.6 1.9

13.7

木

とりにく　たまご　ぎゅうにゅう　しおこんぶ

とりひきにく　ぎゅうにゅう　とりにく

とうふ

たまねぎ　にんじん　みつば　きゅうり

もやし　キャベツ　みかん

にんにく　たまねぎ　ピーマン　あかピーマン

コーン　バジル　ほししいたけ　キャベツ

にんじん　たけのこ　ねぎ　なし

こめ　もちごめ　パンこ　さとう　こめあぶら8 571 19.5

576 16.5

2.1

こめ　おおむぎ　こめあぶら　さとう

かたくりこ　ごまあぶら　しろごま

20.2 30.3

618 15.9 32.5

26.7

しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん

こまつな　たまねぎ
2.5

だいこん　しめじ　キャベツ　にんじん

きゅうり　えだまめ　みかんかん　レモン

こめ　おおむぎ　こめあぶら　さとう

じゃがいも　ビーフン　ごまあぶら

こめ　もちごめ　こめあぶら　ごまあぶら

かたくりこ　しゅうまいのかわ

スパゲティ　こめあぶら　さとう　しろごま

さつまいも　はちみつ

15.2 30.4

3.1

ほししいたけ　にんじん　たけのこ

さやいんげん　たまねぎ　しょうが　はくさい

しめじ　こまつな

えだまめ　にんじん　ねぎ　ほししいたけ

しょうが　キャベツ　もやし　こまつな

えのきたけ　きく　レモン　だいこん

643

27.9

2.9

18.0

ｴﾈﾙｷﾞｰ

しょうが　にんにく　キャベツ　にんじん

たまねぎ　もやし　ねぎ　にら　こまつな

コーン

しょうが　ねぎ　たまねぎ　たけのこ　にら

チンゲンサイ　にんじん　えのきたけ

しょくパン　こめあぶら　さとう

たまねぎ　ピーマン　マッシュルーム

トマトピューレ　にんじん　コーン　パセリ

キャベツ　こまつな

金
さんま　ぎゅうにゅう　かつおぶし

けずりぶし　かまぼこ　とうふ

とりにく　あぶらあげ　ぎゅうにゅう

すぎやまかじき　みそ　あつあげ

こめ　おおむぎ　かたくりこ　あぶら　さとう

しろごま　ごまあぶら　こめあぶら　でんぷん

こめ　もちごめ　こめあぶら　さとう

ごまあぶら　こんにゃく　じゃがいも

しょうが　だいこん　にんじん　こまつな

えのきたけ　ねぎ　りんご

ほししいたけ　にんじん　たけのこ　にんにく

ねぎ　キャベツ　もやし　こまつな

えのきたけ　ごぼう　だいこん

五
ご

目
もく

ごはん

魚
さかな

のにんにく味
み

噌
そ

焼
や

き

千
ち

草
ぐさ

和
あ

え

けんちん汁
じる

○

○

木 ぶたひきにく　レンズまめ　ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう　ぎんさわら　わかめ　だいず

あぶらあげ　みそ　けずりぶし

にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん

セロリー　トマトピューレ　ピーマン

キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　コーン

ぶどう

しょうが　ねぎ　キャベツ　にんじん

きゅうり　もやし　だいこん　ほししいたけ

こめ　おおむぎ　バター　こめあぶら

こむぎこ

さとう

こめ　おおむぎ　くろごま　さとう

ごまあぶら　しろごま　こめあぶら

こんにゃく　じゃがいも

15.0

605

599

火

やきぶた　だいず　えび　ぎゅうにゅう

ぶたひきにく　とりにく　とうふ　たまご

27 水 557

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

ぶたひきにく　だいず　みそ　とうふ

ぎゅうにゅう　とりにく
659

14

黒
くろ

ごまごはん

魚
さかな

の香
こう

味
み

焼
や

き

もやしと茎
くき

わかめのあえもの

呉
ご

汁
じる

金

こめ　あぶら　かたくりこ　さとう

こめあぶら

まぐろかん　のり　ぎゅうにゅう　かんてん

ガパオライス

ビーフンスープ

梨
なし

萩
はぎ

の花
はな

ご飯
はん

つくね蒸
む

し

菊
きく

の花
はな

のポン酢
ず

あえ

沢
さわ

煮
に

椀
わん

八
はっ

宝
ぽう

おこわ

ジャンボしゅうまい

小
こ

松
まつ

菜
な

と卵
たまご

のスープ

練
ねり

馬
ま

スパゲティ

ハニーサラダ

つぶつぶみかんゼリー

○

○

○

麻
まあ

婆
ぼう

豆
どう

腐
ふ

丼
どん

切
きり

干
ぼし

と胡
きゅ

瓜
うり

のごま酢
ず

和
あ

え

ワンタンスープ

さんまご飯
はん

和
わ

風
ふう

大
だい

根
こん

サラダ

うすくず汁
じる

りんご

塩
しお

バターコーンラーメン

さつまいものみつがらめ

そぼろ丼
どん

青
ちん

梗
げん

菜
さい

の煮
に

浸
びた

し

じゃがいもとわかめのみそ汁
しる

○

26 火
ぶたにく　とうにゅう　ぎゅうにゅう

ちりめんじゃこ

ぶたひきにく　だいずミート　ぎゅうにゅう

あぶらあげ　とうふ　みそ　わかめ

12

11 月

金
ささげ　ぎゅうにゅう　とりひきにく　みそ

うずらたまご　とりにく　とうふ　かまぼこ

○

5 火

ココア揚
あ

げパン

ミネストローネ

野
や

菜
さい

のガーリックソテー

親
おや

子
こ

丼
どん

塩
しお

こんぶ和
あ

え

冷
れい

凍
とう

みかん

○

○

7

6 水

たんぱく質
 脂質
塩分


こめ　おおむぎ　こめあぶら　さとう

ごまあぶら　かたくりこ　ウェーブワンタン

29 金
ぎゅうにゅう　とりにく　こうやどうふ

とうふ

こめ　こめあぶら　さといも　さとう

かたくりこ　しらたまだんご　くろざとう

ぎゅうにゅう　さけ　みそ　ちくわ　たまご こめ　さとう　ごまあぶら　かたくりこ

25 月

21 木

こめ　こめあぶら　さとう　こむぎこ

しろごま　くろごま　こんにゃく

さといも

19

31.0 2.5583

にんにく　たまねぎ　あかピーマン

きピーマン　トマトかん　マッシュルーム

レモン　パセリ　にんじん　セロリー

キャベツ　コーン

こめ　おおむぎ　こめあぶら　じゃがいも

ぶたにく　みそ　ぎゅうにゅう　とりにく

とうふ

豚
ぶた

肉
にく

のコチュジャン丼
どん

ナムル

広
かん

東
とん

スープ

28

月
脂質 食塩相当量 カルシウム

(％) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg)

2.5 229 0.27 14 5.80.45

マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC

緑の食品黄色の食品赤の食品

こめ　おおむぎ　こめあぶら　さとう

かたくりこ　ごまあぶら
20 水

ベーコン　チーズ　ぎゅうにゅう　とりにく

とうにゅう

○

木
いか　　えび　あさり　ぎゅうにゅう

ベーコン　とりひきにく　たまご　とりにく

パエリア

スペイン風
ふう

オムレツ

野
や

菜
さい

スープ

ご飯
はん

里
さと

芋
いも

と鶏
とり

肉
にく

の煮
に

物
もの

みぞれ汁
じる

黒
くろ

みつお月
つき

見
み

団
だん

子
ご

22

献　　立　　名

25 4.5以上

平均値 31.0 2.5

基準値
エネルギーの

20～30%
2未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40

(mg) (mg)

346 98

練馬区立練馬第二小学校

敬老の日

○

○

○

○

○

実施日

日 曜 牛乳

○

栄　　養　　量

火
とりにく　あぶらあげ　ぎゅうにゅう

ししゃも　あつあげ

13 水

15

ピザトースト

豆
とう

乳
にゅう

コーンスープ

チキンサラダ

○

○

ぎゅうにゅう　いか　　かんてん　まぐろかん

あぶらあげ　とうふ　みそ

ご飯
はし

いかのかりんと揚
あ

げ

青
あお

菜
な

と糸
いと

寒
かん

天
てん

のぴりっとサラダ

キャベツのみそ汁
しる

キーマカレー
コーンサラダ
シャインマスカット

生
しょう

姜
が

ご飯
はん

ししゃもの南
なん

部
ぶ

焼
や

き

ぐる煮
に

○

食物繊維

(g)

571

ちゅうかめん　こめあぶら　バター

しろすりごま　さつまいも　あぶら　さとう

しろごま

こめ　おおむぎ　ごまあぶら　さとう

じゃがいも

598

20.3 29.3

にんじん　ほししいたけ　たけのこ

さやいんげん　なめこ　だいこん　こまつな

ねぎ

643 14.6 22.1

重陽の節句献立

十五夜献立

食育の日献立

（高知）

秋分の日献立

敬老の日献立

給食試食会


