
平成 28 年 12月 のこんだて 練馬区立上石神井北小学校

曜 赤の食品 黄の食品 緑の食品
日 血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える ｴﾈﾙｷﾞｰkcal たんぱく質ｇ

1 木
＊チャプチェ丼

どんぶり

 *わかめスープ　　　 *みかん

ぶたひきにく、とりにく、
★とうふ、 ★ぎゅうにゅ
う、わかめ

はいがまい、おおむぎ、はる
さめ、さんおんとう、くず
こ、こめあぶら、★ごまあぶ
ら、★ごま

にんじん、にんにく、しょうが、
たけのこ、セロリー、えのきた
け、ねぎ、 みかん

611 24.2

2 金
＊北海

ほっかい

おこわ 　　*ししゃもの磯部
い そ べ

揚
あ

げ

＊ガタタン(北海道
ほ っ か い どう

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

）　＊りんご

ほたてがい、★たまご、と
りにく、★いか、 ★え
び、★ぎゅうにゅう、こん
ぶ、ししゃも、あおのり

はいがまい、もちごめ、さん
おんとう、 じゃがいも、☆
こむぎこ、しらたまこ、こめ
あぶら

にんじん、さやいんげん、チンゲ
ンツァイ、コーン、たまねぎ、は
くさい、ねぎ、りんご

662 31.2

5 月
＊練馬

ね り ま

スパゲティー

＊もやしサラダ　　 *スイートポテト

まぐろ、ハム、★ぎゅう
にゅう、のり、
★なまクリーム

☆スパゲティ、さつまいも、
さんおんとう、オリーブオイ
ル、★バター、★アーモンド

にんじん 、だいこん、もやし、
きゅうり、にんにく、 レモン 663 23.9

6 火
＊ターメリックライス　 ＊キーマカレー

＊サイダージュレ
ぶたひきにく、★ぎゅう
にゅう、★チーズ、アガー

はいがまい、おおむぎ、☆こ
むぎこ、こんにゃく、さと
う、
★バター、こめあぶら

にんじん、 トマト、にんにく、
しょうが、セロリー、たまねぎ、
りんご、グリンピース、パイン、
みかん、レモン

688 21.9

7 水
＊高菜

た か な

ごはん 　　*筑前煮
ち く ぜ ん に

＊儀
ぎ

助
すけ

煮
に

（博多
は か た

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

）

ぶたひきにく、とりにく、
ちくわ、★だいず、
★ぎゅうにゅう、ちりめん
じゃこ

はいがまい、もちごめ、さん
おんとう、こんにゃく、じゃ
がいも、さつまいも、★ごま
あぶら、こめあぶら

たかなづけ、にんじん、さやいん
げん、しょうが、ごぼう、たけの
こ、ほししいたけ

658 26.1

8 木
＊はいがごはん 　＊茎

く き

わかめの金平
き ん ぴ ら

＊豆腐
と う ふ

の田楽
で ん が く

　　＊チゲ汁
じ る

★なまあげ、とりひきに
く、テンメンジャン、ぶた
にく、★あぶらあげ、★と
うふ、みそ、★ぎゅうにゅ
う、くきわかめ

はいがまい、さんおんとう、
でんぷん、こんにゃく、★ご
まあぶら、★ごま、こめあぶ
ら、★ねりゴマ

にんじん、しょうが、にんにく、
たまねぎ、だいこん、キムチ、は
くさい、ねぎ

629 26.2

9 金
＊ゆかりご飯

は ん

　　＊青森
あ お も り

イカメンチ

＊せんべい汁
じ る

★いか、おから、★たま
ご、とりにく、★あぶらあ
げ、★ぎゅうにゅう、
★チーズ

はいがまい、おおむぎ、でんぷ
ん、こめこパンコ、☆こむぎ
こ、☆パンこ、 さんおんとう、
☆なんぶせんべい、こめあぶら

にんじん、こまつな、たまねぎ、
キャベツ、だいこん、まいたけ、
ねぎ

732 30.8

12 月
＊キムチチャーハン

＊大根
だ い こん

ぎょうざ　＊ローペンタン

ベーコン、★たまご、ぶた
ひきにく、ぶたにく、
★ぎゅうにゅう

はいがまい、おおむぎ、☆
ぎょうざのかわ、☆こむぎ
こ、★ごまあぶら、こめあぶ
ら

にんじん、にら、チンゲンツァ
イ、にんにく、しょうが、ねぎ、
キムチ、キャベツ、だいこん、た
まねぎ、ほししいたけ、はくさい

619 22.3

13 火
＊マーボー豆腐

ど う ふ

丼
どんぶり

＊五目
ご も く

春雨
は る さ め ぶたひきにく、みそ、

★とうふ、★ぎゅうにゅう

はいがまい、おおむぎ、さん
おんとう、くずこ、はるさ
め、こめあぶら、 ★ごまあ
ぶら

にんじん、にら、しょうが、たけ
のこ、ほししいたけ、にんにく、
ねぎ、コーン、きゅうり、もやし

602 21.7

14 水
＊鶏

と り

ごぼうご飯
は ん

＊つくね焼
や

き　　 ＊大根
だ い こん

のみそ汁
し る

とりにく、★あぶらあげ、
とりひきにく、★だいず、
みそ、★ぎゅうにゅう、わ
かめ

はいがまい、もちごめ、さん
おんとう、こめこパンコ、こ
めこ、でんぷん、じゃがい
も、こめあぶら

にんじん、いんげん、ごぼう、ほ
ししいたけ、れんこん、たまね
ぎ、ねぎ、しょうが、だいこん、
えのきたけ

619 31.7

15 木
＊はちみつレモントースト

＊冬
ふ ゆ

野菜
や さ い

のクリーム煮
に

　　＊大根
だ い こん

サラダ

ベーコン、とりにく、ハ
ム、★ぎゅうにゅう、★
チーズ、 ★なまクリーム

しょくパン、はちみつ、じゃ
がいも、☆こむぎこ、さんお
んとう、マーガリン、こめあ
ぶら、★バター、★ごま

にんじん、ブロッコリー、レモ
ン、にんにく 、たまねぎ、セロ
リー、カリフラワー、だいこん、
きゅうり

697 22.3

16 金
＊はいがごはん　＊ごぼうの甘

あ ま

辛
か ら

煮
に

＊じゃが芋
い も

の味噌
み そ

バター煮
に

　 ＊りんご
ぶたひきにく、みそ、
★ぎゅうにゅう

はいがまい、でんぷん、さん
おんとう、 じゃがいも、
★ごま、こめあぶら、
★バター

にんじん、ごぼう、にんにく、
しょうが、たまねぎ、セロリー、
りんご

659 18.2

19 月
＊ハンガリアンライス

＊揚
あ

げじゃがサラダ 　　＊紅
べ に

マドンナ
ベーコン、ぶたひきにく、
★ぎゅうにゅう、★チーズ

はいがまい、おおむぎ、ざら
め、☆こむぎこ、じゃがい
も、さんおんとう、こめあぶ
ら、★バター

にんじん、トマト、ピーマン、に
んにく、しょうが、たまねぎ、
マッシュルーム、セロリー、キャ
ベツ、きゅうり、べにマドンナ

718 21.4

20 火
＊はいがごはん　　＊畑

はたけ

のお肉
に く

ｶﾚｰﾏﾖﾈｰｽﾞ

＊ゆきんこ汁
じ る

★だいずミート、とりに
く、かまぼこ、 ★あぶら
あげ、★ぎゅうにゅう

はいがまい、でんぷん、さん
おんとう、こめあぶら、ノン
エッグマヨネーズ

にんじん、こまつな、しょうが、
にんにく、たまねぎ、レモン、ま
いたけ、だいこん、ねぎ

701 25.2

21 水
＊わかめご飯

は ん

　 *鯖
さ ば

の柚子
ゆ ず

味噌
み そ

焼
や

き

＊かぼちゃすいとん

さば、みそ、とりにく、
★あぶらあげ、 ★ぎゅう
にゅう、わかめ

はいがまい、おおむぎ、さん
おんとう、しらたまこ、☆こ
むぎこ

かぼちゃ、にんじん、こまつな、
しょうが、ゆず、だいこん、まい
たけ、はくさい、ねぎ

643 29.8

22 木

【サンタランチ】

＊丸
ま る

パン　＊バーベキューチキン

＊フレンチサラダ 　＊スタースープ

＊ラフランスゼリー

とりにく、ベーコン、
★ぎゅうにゅう、アガー

丸パン、はちみつ、さんおん
とう、☆パスタ、さとう、こ
めあぶら

にんじん、しょうが、にんにく、
たまねぎ、りんご、キャベツ、
コーン、きゅうり、セロリー、ﾗﾌﾗ
ﾝｽｼﾞｭｰｽ、パイン

709 31.3

22 木

【トナカイランチ】

＊黒
く ろ

砂糖
ざ と う

パン　＊えびの壺
つ ぼ

焼
や

き

＊フレンチサラダ 　＊スタースープ

＊カルピスゼリー

ベーコン、★えび、とりに
く、★ぎゅうにゅう、
★なまクリーム、かんて
ん、★カルピス

くろざとうパン、☆こむぎ
こ、パイピークス、さんおん
とう、☆パスタ、こめあぶ
ら、★バター

にんじん、にんにく、たまねぎ、
マッシュルーム、キャベツ、コー
ン、きゅうり、たまねぎ、セロ
リー、パイン

727 25.7

栄　養　価
牛乳日 献

こ ん

　　立
た て

　　名
めい

★☆★☆★☆　　　セレクトきゅうしょく　　　★☆★☆★☆★☆　

＊食材料の納品の都合等で献立が変更になる場合もあります。ご了承下さい。 

＊材料名に★または☆印のついた食品は本校児童の主なアレルゲンとなる食品です。 

1月４日（水）に11月分の給食費の引き落としがあります。引き落とし日の前日までに通帳残額のご確認をお願いします。 

１・２年生４２００円、３・４年生４４００円、５・６年生４７００円です。 
前月までの未入金がある場合にはそちらから引き落とされます。ご了承下さい。 

練馬だいこんの日 

  

 学校給食費の未納が続きますと、教育活動に支障が生じます。必ず期日（口座振替日の前日）までに、指定口座への入

金（納入）をお願いします。 

 なお、未納の状況に応じて、必要な法的処置をとる場合があります。 

６年社会科

見学 

 １２月の平均栄養価        ｴﾈﾙｷﾞｰ     ﾀﾝﾊﾟｸ質㌘   脂質㌘    ｶﾙｼｳﾑmg   鉄mg    ﾚﾁﾉｰﾙµg   ﾋﾞﾀﾐﾝB₁mg    ﾋﾞﾀﾐﾝB₂mg     ﾋﾞﾀﾐﾝCmg 

                      

ｻﾝﾀランチを選んだ子の平均   ６６６kcal       ２５．６     ２２．５     ３３９      ２．２     １９２      ０．３４      ０．４４        １８ 
 

ﾄﾅｶｲランチを選んだ子の平均   ６６７kcal      ２５．３     ２３．０     ３４１      ２．２     １９４      ０．３４      ０．４４        １８ 

冬至の料理 


