
エネルギー

（Kcaｌ）

たんぱく質

（ｇ）

689 種実類

15.7 きのこ類

585 藻類

15.9 小魚類

601 種実類

16.3 くだもの

610 豆類

16.1 きのこ類

558 いも類

13.6 種実類

639 藻類

16.5 くだもの

709 きのこ類

11.7 小魚類

595 いも類

13.6 豆類

599 種実類

14.5 くだもの

607 藻類

15.7 小魚類

605 種実類

17.2 くだもの

624 きのこ類

17.1 小魚類

664 豆類

16.1 藻類

582 いも類

13.8 種実類

700 きのこ類

14.8 くだもの

698 藻類

14.2 小魚類

624 いも類

13.6 種実類

665 きのこ類

13.6 小魚類

558 いも類

17.1 豆類

ぎゅうにゅう

ピーマン あかピーマン
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ぎゅうにゅう
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たまねぎ れんこん もやし
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こめ パンこ
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ふしぎな目玉焼
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き

ぎゅうにゅう
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にんじん かぶ（は）

こめ おおむぎ
かたくりこ じょうしんこ
さといも

30 月
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こ

焼
や
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あ
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ぎゅうにゅう
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しょうが はくさい たまねぎ

あぶら こめあぶら
ごまあぶら
しろごま

こめ もちごめ
さつまいも こむぎこ
かたくりこ
じゃがいも

たまねぎ えのきたけ しいたけ
まいたけ きピーマン ごぼう
だいこん
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オリーブゆ
バター
こめあぶら

スパゲティ さとう

えのきたけ だいこん

しょうが にんにく
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かたくりこ じゃがいも

こめあぶら
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にんにく しょうが キャベツ
たまねぎ もやし

こめあぶら
ごまあぶら
バター

キャベツ きゅうり コーン
たまねぎ にんにく しめじ

にんにく たまねぎ たけのこ
きゅうり もやし レモン★ヤムウンセン

ぶたひきにく だいず
たまご

ぎゅうにゅう

主菜 副菜

七分
し ち ぶ

つきごはん 鰆
さわら

の西京
さいきょう

焼
や

き

★ガパオライス　目玉焼
め だ ま や

きのせ4 水 ピーマン あかピーマン
にんじん

令和２年度　練馬区立田柄第二小学校
熱や力のもとになる

１１月献立表
行事
食育 主食

こめ さとう
じゃがいも

あぶら こめあぶら2 月 にんじん
さやいんげん

しょうが ごぼう かき柿
かき

さわら みそ ぶたにく ぎゅうにゅうじゃがいものきんぴら煮
に３年生

遠足

日
曜
日

牛
乳

お も な 食 品 と は た ら き
家庭で
補って
ほしい
食品群

赤の食品

血やにくを作る 骨や歯を作る

たんぱく質 ミネラル 緑黄色野菜 淡色野菜 炭水化物 脂質

体の調子をととのえる

緑の食品 黄色の食品

添え物

　　ぜひ、ご家庭でのご参考にしてください。　　　　　　　

※　毎月１９日は『食育の日』です。

チーズパン じゃがいも
さとう こむぎこ

にんにく たまねぎにんじん トマトピューレ

※　『家庭で補ってほしい食品群』の欄は、その日の給食では満たされていない食品群です。

さけ とうふ
みそ

ウインナー

10 火

月

26 木

13 金

17 火

18

にんにく しょうが たまねぎ
ほししいたけ コーン ねぎ
きりぼしだいこん きゅうり
もやし はくさい

こめ さとう

ぎゅうにゅう チーズ

あかピーマン にんじん
こまつな

味噌汁
み そ し る ぶたにく とうふ はんぺん

たまご とりひきにく みそ

中華
ちゅうか

サラダ

ぶたひきにく だいず
とりにく ベーコン

にんじん チンゲンサイワンタンスープ

ぶたにく
みそ たまご

白菜
はくさい

スープ ぎゅうにゅう

のざわな にんじん
ほうれんそう

カレーポテト

利休
りきゅう

汁
じる

ちゅうかめん
さつまいも さとう
みずあめ

紅白
こうはく

ゼリー

焼
や

きししゃも

ぶたにく みそ ぎゅうにゅう

すまし汁
しる

ナポリタン

ちらし寿司
ず し

みそラーメン

ぶたひきにく だいず
とりにくキャロットライス 真珠

しんじゅ

団子
だ ん ご

ブロッコリーサラダ

ミルクパン ポークビーンズ

★野沢菜
の ざ わ な

ごはん ★山賊
さんぞく

焼
や

き

七分
し ち ぶ

つきごはん

たっぷりきのこのまぜごはん ふわふわ蒸
む

し豆腐
ど う ふ

16

19 木

25 水 展覧会

12

20 金
開校５０周年
お祝い献立

第一弾

食育の日

木

水

水

5 木

9 月

めかぶとアーモンドのふりかけ

１年生
遠足

練馬区
一斉給食
（ねりまる
キャベツ）

さつまいもごはん
揚
あ

げ魚
ざかな

の

秋
あき

の彩
いろど

りあんかけ

チャーハン

春雨
はるさめ

サラダ麦
むぎ

ごはん 回鍋肉
ほいこーろー

野菜
や さ い

の磯
いそ

香
か

あえ麦
むぎ

ごはん 肉
にく

じゃが

かみかみサラダ

コーンサラダ

6 金

ツナポテトサンド ポークシチュー

かみかみ
献立

※　食材の納品状況により、献立や使用食材を変更することがございます。

こめあぶら
ごまあぶら

まぐろかん ぶたにく

ぶたにく

こめ さとう はるさめ

こまつな にんじん
さやえんどう

キャベツ たまねぎ
ぎゅうにゅう わかめ
ちりめんじゃこ のり

こめ おおむぎ
さとう じゃがいも

にんじん
チンゲンサイ

やきぶた するめいか
ベーコン

アーモンド
しろごま
こめあぶら

こめあぶら
ごまあぶら

ぎゅうにゅう
コッペパン じゃがいも
ざらめ こむぎこ

マヨネーズ（エッグフ
リー）
バター こめあぶら

パセリ にんじん
トマトピューレ ブロッコリー
トマトかん

11

こめ さとう こめあぶら

24 火
いい日本食

の日 さっぱりづけ 味噌汁
み そ し る

さば あぶらあげ みそ
ぎゅうにゅう
きざみこんぶ わかめ
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ごはん 鯖
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た つ た あ

げ
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かんぴょう だいこん えのきたけ
クランベリージュース

パラパラピラフ マカロニグラタン

大学芋
だいがくいも

★世界の料理（タイ）

★長野県の郷土料理

エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム 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 食物繊維

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

平均値 627 15.1 27.8 1.9 321 86 1.8 261 0.40 0.52 31 4.3

基準値 650
エネルギーの
13～20%

エネルギーの
20～30% 2未満 350 50 3.0 200 0.40 0.40 20 5以上

月

展
覧
会
コ
ラ
ボ
メ
ニ
ュ
ー １ねんせい ６ねんせい

４ねんせい ２ねんせい

３ねんせい５ねんせい


