
 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。１１月
がつ

は急激
きゅうげき

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけずに、体調
たいちょう

を崩
くず

す

人
ひと

が多
おお

かったようです。 

夏
なつ

から秋
あき

にかけて価格
か か く

が高騰
こうとう

していた野菜
や さ い

ですが、ようやく平年並
へいねんな

みに落
お

ち着
つ

いてきました。冬
ふゆ

野菜
や さ い

は寒
さむ

くなればなるほど味
あじ

が濃
こ

くなります。栄養
えいよう

たっぷりの冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べて、この冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ご

しましょう。 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

に使用
し よ う

した野菜
や さ い

の主
おも

な産地
さ ん ち

 

・にんじん 北海道
ほっかいどう

 ・たまねぎ 北海道
ほっかいどう

 ・じゃがいも 北海道
ほっかいどう

 ・大根
だいこん

 千葉県
ち ば け ん

 ・小松菜
こ ま つ な

 練馬区
ね り ま く

 埼玉県
さいたまけん

 

・きゅうり 群馬県
ぐんまけん

 ・きゃべつ 練馬区
ね り ま く

 群馬県
ぐんまけん

・ ねぎ 山形県
やまがたけん

  ・白菜
はくさい

 長野県
ながのけん

 ・ごぼう 青森県
あおもりけん

 

・にら 栃木県
とちぎけん

 ・しょうが 高知県
こうちけん

 熊本県
くまもとけん

 ・にんにく 青森県
あおもりけん

 ・里芋
さといも

 練馬区
ね り ま く

 ・チンゲンサイ 千葉県
ち ば け ん

 

令和５年１１月３０日 

練馬区立下石神井小学校 

校長 永井 美奈子 

栄養士 庄司 陽子 

 

≪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４日（月）です。残高不足になることのないよう、前日までに御確認をよろ

しくお願いいたします。 

 

 

まで全国
ぜんこく

各地
か く ち

で作
つく

られており、おいしさや作
つく

りやすさを追求
ついきゅう

した様々
さまざま

な品種
ひんしゅ

のお米
 こ め

が誕生
たんじょう

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、御了承ください。   ※給食回数16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。

つ く っ て み よ う ！ き ゅ う し ょ く レ シ ピ 定番 春雨

もやし

には

21日　冬至献立
今年の冬至は12月22日です。ゆ
ず湯にちなんだ、柚子風味の鯖を
味わって
ください。

　＼　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。

1 金
ごはん　カラフルすどり

たんたんスープ

牛乳 とり肉 豚ひき肉

みそ

米 米粉 油 砂糖 ごま油

春雨

生姜 たまねぎ ピーマン にんじん コーン

にんにく ねぎ キャベツ しめじ 小松菜

5 火
ねりまスパゲティ

スパイシーポテト 　たけのこスープ
まぐろ  牛乳 とり肉

スパゲティ オリーブ油

砂糖 じゃが芋 油

ごま油

大根（葉） 大根（地場） レモン

にんじんたけのこ 干ししいたけ

白菜 ねぎ チンゲンサイ

2 土
コメッコハヤシライス

ハニーサラダ
豚肉  牛乳

米 油 ざらめ 米粉

はちみつ

にんにく セロリー たまねぎ にんじん

マッシュルーム トマトピューレ

キャベツ きゅうり コーン

むぎごはん　ししゃものしょうがふうみやき

ぶたにくいりきんぴらだいこん

はくさいとあぶらあげのみそしる

牛乳  ししゃも 豚肉

油揚げ みそ

米 砂糖 ごま油 米粉

しゅうまいの皮

★ひとくちメモ★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

8 金
ぶたどん　だいずいりだいがくいも

えのきのあっさりじる

豚肉  牛乳 大豆 とり肉

わかめ

米 油 こんにゃく 砂糖

さつま芋 みずあめ

黒ごま

生姜 にんじん たまねぎ 干ししいたけ

たけのこ ごぼう 白菜 えのきたけ

米 大麦 ごま油

こんにゃく 砂糖

生姜 大根 にんじん 白菜 ねぎ

ほうれん草
7 木

6 水

わかめごはん

てづくりジャンボしゅうまい

なまあげのちゅうかスープ

わかめご飯の素 牛乳

豚ひき肉 とり肉

厚揚げ

12 火
とうふのわふうあんかけどん　とんじる

くだもの(りんご)

豚ひき肉 豆腐 牛乳 豚肉 み

そ

干ししいたけ キャベツ たまねぎ ねぎ

生姜 にんじん 白菜 たけのこ にら

米 油 砂糖 米粉 里芋

生姜 にんじん たまねぎ 干ししいたけ

たけのこ ねぎ こねぎ ごぼう 大根

りんご

月
ごはん　とりにくのザンギ

こまつなのおひたし 　たらのさんぺいじる
牛乳 とり肉  たら みそ

米 片栗粉 米粉 油

砂糖 こんにゃく

生姜 にんにく 小松菜 にんじん

えのきたけ 大根 ごぼう こねぎ

日 曜

11

14 木

こめこパン

イカのカレーあげ

とうにゅうコーンスープ

牛乳  いか とり肉 豆乳
米粉パン 米粉

コーンスターチ 油

にんにく 生姜 たまねぎ にんじん コーン

かぼちゃ マッシュルーム

13 水
ごはん　ぶたにくのしょうがやき

ぐだくさんみそしる

牛乳 豚肉 豆腐 油揚げ

 みそ

米 油 こんにゃく

はちみつ 砂糖

生姜 たまねぎ にんじん 大根 キャベツ

えのきたけ ねぎ

18 月

キムチチャーハン

ちゅうかふうにくだんごスープ

くだもの（みかん）

豚ひき肉  牛乳 鶏ひき肉
米 油 コーンスターチ

春雨 ごま油

生姜 にんにく ねぎ にんじん キムチ

たまねぎ 白菜 きくらげ 干ししいたけ

にら みかん

15 金
マーボーどうふどん

ニラたまスープ

豚ひき肉 みそ 豆腐  牛乳

とり肉 卵

米 油 砂糖 米粉

ごま油 春雨

にんにく 生姜 干ししいたけ にんじん

たけのこ ねぎ にら もやし

豚ひき肉 大豆ミート

チーズ 牛乳 とり肉
食パン 油 米粉  砂糖

たまねぎ にんじん マッシュルーム

ブロッコリー きゅうり キャベツ コーン

にんにく セロリー トマト缶 白菜

19 火

ひじきごはん

きりぼしだいこんいりたまごやき

さつまじる

とり肉 ひじき 油揚げ 大豆

牛乳 豚ひき肉

卵 豚肉 豆腐 みそ

米 大麦 油 砂糖 さつま芋
にんじん 生姜 たまねぎ 干ししいたけ

切干大根 ごぼう 大根 ねぎ

リクエストのあったABCパスタ
スープとドレッシングのレシピを
紹介します。スープを作るときは
沸騰をさせずに、コトコトと煮込
むことがポイントです。星形のパ
スタやカラフルなマカロニに変え
れば、クリスマスにぴったりな
スープになります。

　野菜は食べやすい大きさに
　スライス。パスタに合わせて
　コロコロに切ってもOK。
　油でベーコン、野菜を炒めて
　から、がらスープ（コンソメ・鍋
　の素など）を加えます。
　コトコトと煮込み、パスタを
　加え出来上がりです。

22 金

展覧会コラボメニュー
展覧会の作品とコラボした給食

１日 １年生
カラフルバード
下石小の体育館に色とりどりの鳥
たちが飛んできました。
給食ではから揚げに
カラフルなソースを
かけました。

５日　練馬スパゲティ

「練馬大根引っこ抜き競技大会」
で収穫された「練馬大根」１００ｋ
ｇを使って作ります。
区内一斉給食です。

11日　北海道

・鶏肉のザンギ
北海道では鶏の唐揚げのことをザ
ンギと呼びます。醤油ベースのタレ
に漬け込んで作ります。

・鱈の三平汁
サケ、ニシン、タラ、ホッケなどの魚
と人参や大根などの野菜と一緒に
煮込んだ料理。200年以上前から
食べられてきたと言われていま
す。

コー○ピ○フ

○パイシーチ○ン

はく○○のようふう○ープ

豚ひき肉  牛乳 とり肉 ベー

コン 寒天

米 油 白玉団子 砂糖

みずあめ

たまねぎ にんじん コーン ピーマン

マッシュルーム にんにく 生姜 小松菜

トマトピューレ 白菜  みかん缶 桃缶

21 木

むぎごはん　さばのゆずみそやき

キャベツのさっぱりあえ

けんちんじる

牛乳 さば みそ 豆腐

油揚げ

米 大麦 砂糖 油

こんにゃく ごま油

生姜 ゆず キャベツ にんじん 大根

ごぼう ねぎ

20 水

カレートースト

ブロッコリーサラダ

チキンのトマトスープ

★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。

★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。）

★ABCパスタスープ★
油・・・・・・適量

ベーコン・・・２０ｇ

にんじん・・・５０ｇ

玉ねぎ・・・６０ｇ

キャベツ・・・１４０ｇ

塩・・・・・小さじ１/２

白ワイン・・小さじ１

うすくちしょうゆ・・小さじ１cc

こしょう・・少々

ABCパスタ・・ ２５ｇ

がらスープ・・・５００cc

エネルギー たんぱく質

(kcal) (％)

564 17.5

月
脂質 食塩相当量 カルシウム 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

4.2平均値 31.0 2.6 0.43317 90 1.8 224 0.28 12


