
曜 牛

日 乳

麦
むぎ

ごはん　 鮭
さけ

のゆずみそ焼
や

き

かぼちゃすいとん　　★冬至
とうじ

の献立
こんだて

★

麦
むぎ

ごはん　　魚
さかな

のチリソース

にらと卵
たまご

のスープ　　 華風野菜
かふうやさい

練馬
ねりま

スパゲティ

ホットサラダ　　　★練馬
ねりま

大根
だいこん

一斉
いっせい

給食
きゅうしょく

★

菜
な

めし　里芋
さといも

と大根
だいこん

のそぼろ煮
に

ひじきとコーンのサラダ

豆腐
とうふ

と豚肉
ぶたにく

のあんかけ丼
どん

春雨
はるさめ

スープ

海
うみ

の幸
さち

ピラフ　ベーコンとキャベツのスープ

スイートポテト

麦
むぎ

ごはん　 にら入
い

り卵焼
たまごや

き

ごまキムチスープ

たんぱく質 脂質

8

5.0

2.6

こめ　むぎ　こめあぶら

じゃがいも さとう

ざらめ　かたくりこ

87 246

麦
むぎ

ごはん　　チーズタッカルビ

わかめスープ

みそラーメン 　うずら卵
たまご

のしょうゆ煮
に

おかしなお菓子
かし

な目玉焼
めだまや

き
15

g

パインパン　ペイザンヌスープ

白身魚
しろみざかな

とほうれんそうのグラタン

16 水

○

21 月 ○

学校給食実施基準 650

kcal ｇ（％）

カルシウム

クリスマスピラフ　　フライドチキン

星形
ほしがた

マカロニスープ　いちご

＊献立は天候や食材料の納入状況により変更することがあります。ご了承ください。
＊ご家庭で補ってほしい食品を掲載しています。参考にしていただけると助かります。

にんじん たまねぎ マッシュルーム

ピーマン （あか・き） にんにく しょうが

キャベツ いちご

615
24.5

ｍｇ
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摂取エネルギー

全体の
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ビ　タ　ミ　ン　マグネシウム

12月の献立表

鉄

ｍｇ

緑：体の調子を整える

お　も　な　食　品　と　は　た　ら　き

令和２年度　　練馬区立田柄小学校

いも類
るい

食物繊維エネルギー

おぎなって
ほしい食品

607
22.8

種実
しゅじつ

類
るい

615
21.0 豆類

まめるい

魚介類
ぎょかいるい

598
25.3

595
24.0

果物
くだもの

類
るい

641
24.7

こめ　むぎ　 こめあぶら

ごあぶら　 さとう　かたくりこ

604
24.6

ぎゅにゅう　みそ ぶたにく

うずらたまご 　かんてん

619
23.9

にんにく しょうが ねぎ にんじん

たまねぎ　ほししいたけ はくさい

もやし チンゲンサイ　おうとうかんづめ

こめ　むぎ　パンこ こむぎこ

こめあぶら さといも

なんぶせんべい

638
21.0

こめ　むぎ　さつまいも

ごまあぶら　さとう

こめあぶら

海藻
かいそう

類
るい

ぎゅうにゅう とりにく チーズ

ぶたにく　 わかめ とうふ

海藻
かいそう

類
るい

609
27.1

たまねぎ にんじん たけのこ ほししいたけ

にら にんにく しょうが　 キムチ

はくさい　チンゲンサイ ねぎ

586
23.6

だいこん　 ブロッコリー にんじん コーン

だいこん しょうが にんじん ほししいたけ

たまねぎ グリンピース キャベツ

コーン

たんぱく質

631
22.0

2

にんにく しょうが　セロリー ごぼう

たまねぎ　にんじん グリンピース

コーン こまつな
きのこ類

るい

○

こめ　むぎ　 こめあぶら

さとう　 かたくりこ

ごまあぶら　 はるさめ

613
21.1

火 ○

日 献立名
赤：血や肉・骨や歯をつくる 黄：熱や力のもとになる

○

エネルギー

3 木

こめ　むぎ　こめあぶら

こむぎこ　 さとう

にんにく にんじん たまねぎ キャベツ

セロリー トマトピューレ べにマドンナ

小魚
こざかな

類
るい

火

木

いも類
るい

こめ　むぎ　こめあぶら

さとう ごま

ごまあぶら

こめ　むぎ　 こめあぶら

さつまいも　 さとう バター

たまねぎ にんじん マッシュルーム コーン

キャベツ こまつな

金 ○

ちゅうかめん ごまあぶら

こめあぶら　さとう

ぎゅうにゅう　えび ほたて

ベーコン　ぶたにく

クリーム

○

ぎゅうにゅう ぶたひきにく

あつあげ ひじき ツナ みそ

10

月

にんじん たまねぎ キャベツ にんにく

しょうが　ねぎ たけのこ ほししいたけ

こまつな

月 ○

にんにく しょうが　 ねぎ はくさい

にんじん にら だいこん

きゅうり

スパゲッティ オリーブゆ

さとう　マカロニ さつまいも

マヨネーズ（エッグフリー）

9 水

7

こめ　むぎ　ごまあぶら 　ごま

こめあぶら　こんにゃく

さとう 　かたくりこ　さといも

○

ハニートースト 　ボルシチ

果物
くだもの

（紅
べに

マドンナ)

ぎゅうにゅう ぶたひきにく

レンズまめ　 ベーコン

ぎゅうにゅう ぶたにく

いんげんまめ クリーム

しょうが にんにく ねぎ たまねぎ

にんじん　たけのこ こまつな

チンゲンサイ えのきたけ

こめ　むぎ　こめあぶら

でんぷん こむぎこ

ごまあぶら　 さとう

ぎゅうにゅう　 メルルーサ

ぶたにく　 とうふ　 たまご

ぎゅうにゅう ツナ

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ

とりにく

ソフトフランスパン はちみつ

マーガリン

こめあぶら　 じゃがいも

1 火 ○
わかめじゃこごはん 　　おでん

根菜
こんさい

チップス

4 金

水 ○
ターメリックライス ごぼう入りドライカレー

オニオンスープ

○

その他
た

の野菜
やさい

ぎゅうにゅう　たきこみわかめ

しらす　こんぶ　ちくわ

つみれ さつまあげ はんぺん

こめ　むぎ こんにゃく さとう

ちくわぶ じゃがいも

さつまいも こめあぶら

にんじん だいこん　れんこん かぼちゃ
597
21.8

17 木 ○ 豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

11

海藻
かいそう

類
るい

にんにく ねぎ ほししいたけ キャベツ

ピーマン （あか・みどり） にんじん

はくさい　こまつな　たけのこ

○

ぎゅうにゅう　さば　とりにく

ヨーグルト

こめ　むぎ　 こめあぶら

じゃがいも

にんじん たまねぎ にんにく

しょうが　 かぶ 　だいこん

629
25.6 きのこ類

るい

しょうが　キャベツ たまねぎ にんじん

しめじ　ごぼう はくさい　こまつな

厚揚
あつあ

げ入
い

り回鍋肉丼
ほいこーろーどん

白菜
はくさい

のスープ

《一人一回当たりの平均栄養摂取量（中学年）》

金 ミルク
コーヒー

コーヒーミルク　ベーコン

とりにく　 ぶたにく

こめ　むぎ　 バター

こめあぶら　 こむぎこ

かたくりこ　こめこマカロニ
海藻
かいそう

類
るい

14

25

615
27.9 種実

しゅじつ

類
るい

こまつな しょうが　 ごぼう にんじん

しめじ　はくさい　ねぎ

こめ　むぎ　こめあぶら

さとう　じゃがいも

635
27.9

えのきたけ たまねぎ しょうが

ゆず かぼちゃ　ごぼう にんじん

はくさい こまつな　 ねぎ

コメッコハヤシライス
キャベツのスープ　　オレンジゼリー

三色丼
さんしょくどん

ちゃんこ風汁
ふうじる

23

火

水 ○

ぎゅうにゅう　ぶたにく

あつあげ 　みそ

ベーコン とりにく

ぎゅうにゅう ぶたひきにく

いか　 とりにく

ぎゅうにゅう　さけ　 みそ

ぶたにく

ぎゅうにゅう　レンズまめ

ぶたにく とうにゅう かんてん

18 金

にんにく たまねぎ マッシュルーム

ほうれんそう セロリー にんじん かぶ

○

パインパン こめあぶら　バター

こむぎこ　じゃがいも

にんにく しょうが コーンにんじんセロリ

マッシュルーム トマトピューレキャベツ

たまねぎ　ナタデココ　オレンジジュース

ぎゅうにゅう たら チーズ

とりにく ベーコン

ぎゅうにゅう　 ぶたひきにく

たまご　ぶたにく　とうふ

みそ

こめ　むぎ　 さとう

しらたまこ　こむぎこ

こめあぶら

○

麦
むぎ

ごはん　 イカメンチ

せんべい汁
じる

　★青森県
あおもりけん

の料理
りょうり

★

キャロットライス　鯖
さば

のタンドリー風
ふう

ベジタブルスープ

679
21.0

ぎゅうにゅう　ぶたひきにく

たまご　 ぶたにく

あつあげ みそ

22

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

魚介類
ぎょかいるい

その他
た

の野菜
やさい

603
26.9

24 木 ○


