
 

 

★フレンチドレッシング★ 
玉ねぎ・・・２０ｇ 

油・・・・・大さじ１ 

りんご酢・・大さじ１ 

砂糖・・・・大さじ１/２ 

塩・・・・・小さじ１弱 

こしょう・・少々 

 

玉ねぎと調味料をブレンダーにかけ

ます。（または、玉ねぎをすりおろし

て調味料と混ぜ合わせます。） 

 

≪給食費引き落としについて≫ 

  今月の給食費引き落としは、１２月６日（月）です。残高不足になることのないよう、前日までに必ず

ご確認をよろしくお願いいたします。 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。寒
さむ

さに負
ま

けず、 給 食
きゅうしょく

をもりもり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

さて、１２月
がつ

４日
よ っ か

（土
ど

）は、毎年
まいとし

恒例
こうれい

の「練馬
ね り ま

大根
だいこん

引
ひ

っこ抜
ぬ

き競技
きょうぎ

大会
たいかい

」が 行
おこな

われます。参加
さ ん か

する人
ひと

はい

るでしょうか。大会
たいかい

で収 穫
しゅうかく

された「練馬
ね り ま

大根
だいこん

」は、練馬区
ね り ま く

の小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

に届
とど

けられ、給 食
きゅうしょく

に登 場
とうじょう

します。

下 石
しもしゃく

小
しょう

には、１１０ｋ ｇ
キログラム

の練馬
ね り ま

大根
だいこん

が届
とど

く予定
よ て い

です。大人気
だ い に ん き

の「ねりまスパゲッティー」を作
つく

るので、 

みなさん楽
たの

しみにしていてください。 

給食のサラダは、ドレッシングから手作りしています。人気のあるサラダのドレッシングを紹介します。給食では野菜を全て

加熱してから冷却して、提供します。ドレッシングも、一度加熱してから冷やすと、まろやかに仕上がります。 
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★粒マスタードドレッシング★ 
玉ねぎ・・・・・２０ｇ 

油・・・・・・・大さじ１と 1/2 

りんご酢・・・・大さじ１ 

砂糖・・・・・・大さじ１ 

塩・・・・・・・小さじ１弱 

こしょう・・・・少々 

粒マスタード・・小さじ 1/2 

 

玉ねぎと調味料をブレンダーにかけ、

最後にマスタードを加えます。（また

は、玉ねぎをすりおろして調味料と混

ぜ合わせます。） 

給食では、キャベツやにんじ

ん、きゅうり、コーンなどの野菜

と和えて、フレンチサラダやコー

ンサラダにしています。 

給食では、もやしやキャベツなど

の野菜に、サラダこんにゃくや糸寒

天を和えて、こんにゃくサラダや糸

寒天サラダにしています。 

練馬
ね り ま

大根
だいこん

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

から栽培
さいばい

されてきた伝統的
でんとうてき

な野菜
や さ い

です。育
そだ

てるのが 難
むずか

しいため、一時
い ち じ

、栽培
さいばい

量
りょう

が激
げき

減
げん

しま

したが、伝統
でんとう

を守
まも

るため、練馬区
ね り ま く

の農家
の う か

の方
かた

が 協 力
きょうりょく

して

栽培
さいばい

を復活
ふっかつ

させました。 

練馬
ね り ま

大根
だいこん

は細長
ほそなが

い 形
かたち

で、長
なが

さは７０～１００ ｃ ｍ
センチメートル

ほ

どあります。首元
くびもと

はすらりとして細
ほそ

く、真
ま

ん中
なか

にかけて太
ふと

くなり、根
ね

の方
ほう

がまた細
ほそ

くなっていることが特 徴
とくちょう

です。

水分
すいぶん

が少
すく

ないため、「たくあん」にむいている大根
だいこん

です。 

★中華ドレッシング★ 
長ねぎ・・・２０ｇ 

油・・・・・大さじ１ 

米酢・・・・大さじ１ 

しょうゆ・・大さじ１と 1/2 

砂糖・・・・大さじ１/２ 

塩、こしょう・・少々 

 

長ねぎはみじん切りにして、油で

炒めてから調味料と混ぜ合わせ

ます。 

給食では、角切りのじゃがいもやに

んしんと和えて、マセドアンサラダに、

またブロッコリーやカリフラワーと和

えて、花野菜サラダにしています。 



※　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

※　日本食品標準成分表が改訂され2020年版（8訂）になりました。2020年版では、エネルギーの計算方法が改訂されため、エネルギー量が今までより低く算出されます。

※　学校給食実施基準は食品成分表2015年版（７訂）を基に作成されているため、改訂されるまで摂取栄養価のみ記載します。

★ひとくちメモ★

23 木

＼　お　た　の　し　み　こ　ん　だ　て　／

パ〇ン〇ン　タ〇ド〇ーチキ〇

ほ〇のト〇ト〇ープ　パ〇ナ〇ッタ

飲用牛乳　鶏肉　アガー

ヨーグルト　レンズまめ

調理用牛乳　生クリーム

パインパン　ひまわり油

星形マカロニ　さとう

たまねぎ　にんにく　しょうが

トマト　にんじん　セロリー

キャベツ　みかん缶

22 水

ごはん　さけのゆずみそやき

ほうれんそうのおひたし

とうじかぼちゃじる

飲用牛乳　さけ

米みそ　鶏肉

米　さとう

こんにゃく　白玉団子

ゆず　ほうれんそう　緑豆もやし

だいこん　にんじん　はくさい

かぼちゃ　こねぎ　干ししいたけ

21 火
びりんめし　いかのごまだれ

とんじる　べにマドンナ

絞り豆腐　鶏肉　油揚げ

飲用牛乳　いか　豚肉

生揚げ　米みそ

米　麦　ひまわり油

さとう　でん粉　ごま

じゃがいも　こんにゃく

しょうが　ごぼう　にんじん

たまねぎ　干ししいたけ

だいこん　根深ねぎ　紅まどんな

20 月
わかめごはん　おでん

こまつなとツナのあえもの

飲用牛乳　結び昆布

はんぺん　竹輪 　わかめ

つみれ　揚げボール

うずら卵　まぐろ缶

米　こんにゃく

竹輪ふ　さとう

だいこん　にんじん

こまつな　緑豆もやし

17 金

ごはん　にくどうふ

ししゃものあおのりあげ

きりぼしだいこんのいために

飲用牛乳　押し豆腐

ししゃも　あおのり

鶏肉　油揚げ　豚肉

米　でん粉

米粉　ひまわり油

さとう　しらたき

しょうが　切干しだいこん　にんじん

干ししいたけ　さやえんどう

たまねぎ　はくさい

16 木
たにんどん

カリフラワーサラダ

豚肉　卵

飲用牛乳

米　さとう

ひまわり油

たまねぎ　にんじん　ごぼう

干ししいたけ　糸みつば

カリフラワー　キャベツ　コーン

15 水
えびチャーハン　バンバンジーサラダ

ちんげんさいスープ

えび　飲用牛乳

鶏肉　絹ごし豆腐

米　麦　ひまわり油

ごま油　ごま

さとう

しょうが　根深ねぎ　にんじん

干ししいたけ　グリンピース

きゅうり　緑豆もやし　にんにく

たけのこ　チンゲンサイ

14 火
ちゃんこうどん

みそポテト　かぶのそくせきづけ

豚肉　竹輪　いか

飲用牛乳　卵

米みそ

ひまわり油　うどん

じゃがいも　でん粉

薄力粉　さとう

干ししいたけ　にんじん

だいこん　はくさい

根深ねぎ　かぶ　きゅうり

13 月

ごはん　にんじんふりかけ

かんこくふうにくじゃが

いとかんてんサラダ

飲用牛乳　しらす干し

豚肉　凍り豆腐

まぐろ類缶　糸寒天

米　ひまわり油　ごま油

こんにゃく

じゃがいも　さとう

こまつな　にんじん　にんにく

たまねぎ　さやいんげん　根深ねぎ

キャベツ　きゅうり　緑豆もやし

10 金
チキンパエリア　コールスローサラダ

はなやさいクリームシチュー

鶏肉　飲用牛乳

調理用牛乳

白いんげん　生クリーム

米　ひまわり油

じゃがいも　バター

薄力粉　さとう

にんにく　たまねぎ　青ピーマン

赤ピーマン　パセリ　にんじん

マッシュルーム　カリフラワー

ブロッコリー　キャベツ　コーン

9 木
ごはん　だいずふりかけ

とりのあまずだれ　きせつのかまぼこじる

飲用牛乳　だいず

ちらしかまぼこ　糸削り

鶏肉　絹ごし豆腐

わかめ

米　ひまわり油　ごま

でん粉　米粉

さとう

しょうが　根深ねぎ　だいこん

にんじん　えのきたけ

ほうれんそう

8 水
キャロットライス

いわしのハーブパンこやき　ポトフ

ベーコン　飲用牛乳

いわし　豚肉

ウインナー

米　ひまわり油　バター

オリーブ油　パン粉

じゃがいも

にんじん　パセリ　にんにく

セロリー　たまねぎ

かぶ　キャベツ　かぶ

7 火
プルコギどん　とうふのサラダ

りんご

豚肉　米みそ

飲用牛乳　絞り豆腐

ちりめんじゃこ

米　ひまわり油　さとう

でん粉　はるさめ

ごま油　ごま

にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　緑豆もやし　にら

キャベツ　きゅうり　りんご

6 月
ねりまスパゲッティー

じゃがいものハニーサラダ

まぐろ類缶

飲用牛乳

スパゲティ　オリーブ油

さとう　じゃがいも

ひまわり油　はちみつ

だいこん　だいこん葉

レモン汁　キャベツ

にんじん　コーン

3 金
ごはん　さわらのたつたあげ

れんこんのごまあえ　けんちんじる

飲用牛乳　さわら

絹ごし豆腐　油揚げ

米　でん粉

ひまわり油　こんにゃく

ごま　さとう

しょうが　ほうれんそう

緑豆もやし　れんこん　にんじん

だいこん　ごぼう　根深ねぎ

2 木
こうやどうふのそぼろがけごはん

こんにゃくあえ　みかん

鶏肉　凍り豆腐

卵　飲用牛乳

まぐろ類缶

米　ひまわり油

さとう

サラダこんにゃく

干ししいたけ　にんじん　根深ねぎ

キャベツ　きゅうり　みかん

1 水
ナン　ガルバンゾーカレー

フレンチサラダ

飲用牛乳　豚肉

ひよこまめ

ナン　ひまわり油

じゃがいも　薄力粉

バター　はちみつ　さと

う

にんにく　しょうが　たまねぎ

にんじん　キャベツ　きゅうり

日 曜
牛乳

実施日
献　　立　　名

赤の食品 黄色の食品 緑の食品

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

みそポテト

埼玉県秩父市の料理です。衣をつ

けて揚げたじゃがいもに、みそだ

れをかけます。

びりんめし

熊本県の料理です。豆腐を入れた

混ぜご飯です

ガルバンゾーカレー

「ガルバンゾー」とは、スペイン

語でひよこ豆のことです。カリッ

と焼いたナンにつけて、いただき

ましょう。

一日に必要な野菜の量は、大人は

３５０ｇ、子供は３００ｇです。

給食でもお家でも野菜を食べま

しょう。

冬至

今年の冬至は１２月２２日です。

「ん」のつく食べものを食べて、

「運」をつけましょう。

おたのしみこんだて

材料からどんなメニューが登場す

るのか当ててみましょう。

おでん

かつお節と昆布の出汁で、ほかほ

かのおでんを作ります。寒い季節

は温かい料理を食べたいですね。

ねりまスパゲッティー

練馬大根引っこ抜き競技大会でと

れた練馬大根を使って作ります。

区内一斉給食です。

給食では東京都産の食材、練馬区

の野菜を取り入れています。

その土地でとれた新鮮な食材をた

くさんに食べましょう。

カリフラワー

今が旬のカリフラワーです。白色

とオレンジ色の２種類のカリフラ

ワーを使います。

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

601 17.3 6.5平均値 29.7 2.3 0.46341 100 2.2 218 0.27 17

食物繊維

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


