
令和7年 11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17回

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

604 16.3

早寝早起き朝ごはん

「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク

日 曜

実施日

583 20.0 32.1 3.76 木

にんじん 大根 小松菜 ねぎ

生姜 にんにく たけのこ にんじん

干ししいたけ きくらげ たまねぎ もやし

白菜 チンゲンサイ しめじ ねぎ

5 水 24.3 2.7
米 大麦 米ぬか油 砂糖 里芋 こんにゃく

白玉団子 片栗粉

豚肉 うずら卵 牛乳 わかめ とり肉 豆腐 中華めん 米ぬか油 砂糖 片栗粉 ごま油

621 13.2

石神井西小学校

にんじん ごぼう 大根 たけのこ

干ししいたけ しめじ ねぎ 小松菜

13.6 33.8 2.6

25.9 2.3

2.2

五目あんかけ焼きそば 牛乳

豆腐とわかめのスープ

15.5 34.8 2.1

16.6 39.5 3.0

639 16.1 30.8 2.2

659

570 18.0 30.9

麦ご飯 牛乳 のりの佃煮

じゃがいものそぼろ煮

油揚げと野菜のおひたし

きびご飯 牛乳 鶏肉の味噌焼き

野菜の塩昆布和え かきたま汁

3.7637 16.7 43.9

28.2

28.3

生姜 ごぼう にんじん たけのこ

さやいんげん もやし 小松菜

18.6 27.5 2.5

631

637 34.9 1.913.2

18.0

575

584

24.6

麦ご飯 牛乳 鮭の紅葉焼き

野菜の磯和え 豚汁

高野豆腐のそぼろ丼 牛乳

青梗菜の和え物

かぼちゃと生揚げのみそ汁

木

水
ソーセージ 牛乳 豚肉 ウインナー

ベーコン

16.4

575 15.4

米 大麦 米ぬか油 こんにゃく 砂糖 じゃが芋

白ごま

20.4

581 17.7

26.3

コッペパン 砂糖 じゃが芋 米ぬか油

米 大麦 マヨネーズ（卵なし） 米ぬか油

こんにゃく じゃが芋

米 大麦 米ぬか油 砂糖 片栗粉金

牛乳 鮭 のり 豚肉 豆腐 みそ

鶏ひき肉 高野豆腐 牛乳 厚揚げ みそ

たまねぎ にんじん もやし 小松菜 ごぼう

大根 ねぎ

2.0

生姜 にんじん 干ししいたけ グリンピース

チンゲンサイ 白菜 もやし 大根 かぼちゃ

ねぎ

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

鶏ひき肉 油揚げ 牛乳 みそ 575 14.1

ｴﾈﾙｷﾞｰ

2.0

2.5

牛乳 とり肉 みそ 塩昆布 豆腐 卵

牛乳 豚ひき肉 大豆 刻み昆布 みそ

生姜 大根 きゅうり にんじん たまねぎ

しめじ にら

生姜 たまねぎ にんじん ごぼう れんこん

干ししいたけ 大根 白菜 なめこ ねぎ 小松菜

米 きび 砂糖 ごま油 片栗粉

米 大麦 じゃが芋 里芋 米ぬか油 こんにゃく

砂糖 パン粉

たまねぎ にんじん キャベツ パセリ粉

にんにく 生姜 みかん

590 14.6牛乳 のり 豚ひき肉 油揚げ
米 大麦 砂糖 米ぬか油 こんにゃく じゃが芋

片栗粉

生姜 たまねぎ にんじん 干ししいたけ

さやいんげん 小松菜 もやし

2.4

たまねぎ にんじん しめじ マッシュルーム

グリンピース パセリ粉 柿

米 米ぬか油 砂糖 片栗粉 こんにゃく

ちくわぶ

たまねぎ たけのこ 干ししいたけ にら

キャベツ 小松菜 にんじん ごぼう 大根 白菜

しめじ ねぎ

627

とり肉 牛乳 生クリーム 米 大麦 米ぬか油 バター じゃが芋 小麦粉

生姜 もやし 小松菜 ねぎ 干ししいたけ

にんじん 白菜

大根 干ししいたけ ごぼう れんこん

さやいんげん もやし ほうれん草 にんじん

にんにく

米 大麦 米ぬか油 ごま油 片栗粉 こんにゃく

米 大麦 里芋 こんにゃく 砂糖 片栗粉 焼きふ

ごま油

600
にんにく にんじん たまねぎ トマトピューレ

マッシュルーム キャベツ きゅうり

14

13

7 金

木 豚肉 生クリーム 牛乳 チーズ

17 月

19 水

牛乳 とり肉 大豆 さつま揚げ 油揚げ
麦ご飯 牛乳 大豆入り筑前煮

青菜と油揚げの醤油炒め

麦ご飯 牛乳 鯖の塩焼き

もやしと小松菜の生姜炒め

和風肉団子汁

ポークストロガノフ 牛乳

チーズ入りサラダ

じゃこ入り豆わかご飯 牛乳

ぬっぺ（長崎県）

ほうれん草とえのきのあえ物

11

10 月

火

12

麦ご飯 牛乳

里芋のスキヤキスコップコロッケ

五目豆 なめこのみそ汁

ホットドッグ(セルフ) 牛乳

練馬産キャベツたっぷりポトフ

花みかん

25 火

20

26

18 火 牛乳 さば 豚ひき肉 みそ

炊き込みわかめの素 大豆 ちりめんじゃこ

牛乳 水 とり肉 厚揚げ

(mg)

水 牛乳 豚ひき肉 大豆 まぐろ アガー

牛乳 あじ 水 豚肉

ナン 米ぬか油 バター 小麦粉 砂糖

米 小麦粉 パン粉 米ぬか油

にんにく 生姜 たまねぎ にんじん レーズン

トマトピューレ キャベツ きゅうり

ぶどうジュース

キャベツ にんじん 大根 たけのこ ねぎ

干ししいたけ 小松菜

ごはん 牛乳 アジフライ ゆでキャベツ

沢煮椀

ナン 牛乳 キーマカレー

ツナドレサラダ ぶどうゼリー

28 金

27 木

食物繊維

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

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
月

脂質 食塩相当量 カルシウム

緑の食品黄色の食品赤の食品

うどん 片栗粉 さつま芋 小麦粉 油21 金

牛乳 豚ひき肉 卵 みそ 大豆

豚肉 油揚げ 牛乳 竹輪 青のり
五目うどん 牛乳

２色天ぷら（さつま芋・ちくわ）

ご飯 牛乳 卵焼きの甘酢あんかけ

野菜の甘みそ和え 田舎汁

米 大麦 米ぬか油 バター 小麦粉 砂糖

献　　立　　名

こぎつねご飯 牛乳 いものこ汁

月見団子(みたらし)

きのこピラフ 牛乳 クリームシチュー

果物（柿）

平均値 31.7 2.5 0.43323 86 2.3 229 0.28 14

栄　　養　　量
たんぱく質
 脂質
塩分


579

2.1

41.9 2.4

27.7

6.2

(mg)



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

練馬区立石神井西小学校 

校長 高野 博文 

 

令和７年度 

人参 北海道 玉葱 北海道 じゃが芋 北海道 かぼちゃ 北海道 

キャベツ 群馬県 小松菜 埼玉県 ねぎ 青森県 マスカット 長野県 

しめじ 長野県 白菜 長野県 大根 北海道 ブルーベリー 東京都 

米 岩手県 豚肉 千葉県 鶏肉 青森県 栗 茨城県 

 

給食食材の主な産地（10月） 

つ 



 

１２日（水）練馬産キャベツを使用した全校一斉給食 

練馬区では、地場野菜を使用した学校給食の全校一斉実施を行っています。地域の畑で収穫された練馬産キャベツを、 

練馬区内全小中学校で使用します。石神井西小学校では、新鮮なキャベツがたっぷり入ったポトフを作ります。 

                      

今月の献立から￥ 

 

 
                                             


