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曜 牛 赤の食品 黄色の食品 緑の食品

日 乳 血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える
エネルギー

(kcal)

たんぱく質

 (g)

1 月 3

セサミトースト  パリパリチーズのサラダ

ポークビーンズ

ぎゅうにゅう チーズ だいず

ベーコン ぶたにく クリーム

パルメザンチーズ

パン とうにゅうバター

ごま  あぶら

さとう ごまあぶら

じゃがいも

キャベツ きゅうり コーン

たまねぎ にんにく にんじん

マッシュルーム トマトかん

トマトピューレ

635 26.2

2 火 水

ごはん　豚肉
ぶたにく

の生姜焼
しょうがや

き  せん切りサラダ　小松菜
こまつな

の味噌汁
みそしる

ぎゅうにゅう ぶたにく

こうやどうふ あぶらあげ

みそ

こめ かたくりこ ごまあぶら

あぶら さとう

しょうが キャベツ きゅうり

にんじん きりぼしだいこん

こまつな

631 28.2

3 水 ジャンバラヤ　野菜
やさい

スープ  もちもちココアドーナツ

とりにく ウインナー

ぎゅうにゅう ぶたにく

とうふ

こめ むぎ あぶら

じゃがいも かたくりこ

こめこ さとう

しょうが にんにく たまねぎ

にんじん コーン ピーマン

はくさい こまつな

631 19.7

4 木 豚
ぶた

キムチ丼
どん

　トックスープ　レモンスカッシュゼリー
ぶたにく みそ ぎゅうにゅう

とりにく かんてん

こめ むぎ あぶら さとう

ごまあぶら ごま

かたくりこ トッポギ

にんにく しょうが たまねぎ

にんじん ねぎ キムチ

キャベツ にら ほししいたけ

こまつな レモン

600 22.8

5 金 ごはん　じゃこ入
い

り真砂焼
まさごや

き  かみかみサラダ　大根
だいこん

の味噌汁
みそしる

ぎゅうにゅう とうふ

とりにく

ちりめんじゃこ だいず

あぶらあげ わかめ みそ

こめ あぶら かたくりこ

ごま さとう

にんじん たまねぎ みつば

こまつな キャベツ きゅうり

ごぼう れんこん だいこん

えのきたけ ねぎ

631 27.3

8 月 ごはん　ひじきふりかけ　豆腐
とうふ

の五目あんかけ　小玉
こだま

すいか
ぎゅうにゅう ひじき だいず

ぶたにく えび とうふ

こめ ごま さとう

あぶら かたくりこ

ごまあぶら

にんにく しょうが たけのこ

ねぎ ほししいたけ しめじ

にんじん ブロッコリー

あかピーマン すいか

599 27.1

9 火 きつねとたぬきのごはん  チキンの香味
こうみ

だれサラダ　野菜
やさい

の味噌汁
みそしる

あぶらあげ あおのり

かつおぶし ぎゅうにゅう

とりにく わかめ あつあげ

みそ

こめ むぎ さとう こむぎこ

かたくりこ あぶら

ごまあぶら じゃがいも

しょうが きゅうり キャベツ

にんじん こまつな

ミニトマト ねぎ パセリ

たまねぎ

619 26.0

10 水 ハヤシライス　大根
だいこん

のツナドレサラダ　さくらんぼ
ぶたにく だいず

ぎゅうにゅう ツナ

こめ むぎ 　こむぎこ

とうにゅうバター

さとう ごま　あぶら

セロリー にんにく しょうが

たまねぎ にんじん きゅうり

マッシュルーム だいこん

トマトピューレ  コーン

さくらんぼ

678 22.4

11 木 黒砂糖
くろざとう

パン　キャベツ入
い

りミートローフ  ねり丸
まる

キャベツのポトフ
ぎゅうにゅう ぶたにく

ウインナー　 とりにく

パン パンこ

あぶら じゃがいも

キャベツ にんじん コーン

にんにく しょうが たまねぎ

だいこん こまつな

625 33.0

12 金
枝豆
えだまめ

としらすと梅
うめ

のごはん　鰯
いわし

のフライ

野菜
やさい

のからしあえ　じゃがいもの味噌汁
みそしる

ちりめんじゃこ

わかめ

ぎゅうにゅう いわし

あぶらあげ みそ

こめ むぎ こむぎこ パンこ

あぶら さとう じゃがいも

えだまめ かりかりうめ

しょうが もやし にんじん

こまつな きゅうり

えのきたけ

601 29.3

15 月 家常豆腐丼
かじょうどうふどん

　小松菜
こまつな

ともやしのスープ  冷凍
れいとう

みかん

ぶたにく みそ あつあげ

ぎゅうにゅう とりにく

わかめ

こめ むぎ あぶら

さとう かたくりこ

ごま ごまあぶら

にんにく しょうが

ほししいたけ にんじん

たけのこ ねぎ キャベツ

もやし こまつな みかん

614 25.5

16 火
ごはん　鯖

さば

の味噌煮
みそに

ごま入
い

りおひたし　塩
しお

けんちん汁
しる

ぎゅうにゅう さば みそ

こんぶ かつおぶし とりにく

あぶらあげ とうふ

こめ さとう ごま

こんにゃく さといも

しょうが ねぎ もやし

はくさい こまつな にんじん

だいこん ごぼう

647 32.2

17 水 ねぎチャーハン　手作
てつく

りジャンボ焼売
しゅうまい

　中華
ちゅうか

スープ
ぶたにく ぎゅうにゅう

とりにく　わかめ

こめ むぎ ごまあぶら

あぶら さとう

かたくりこ しゅうまいのかわ

しょうが にんじん たけのこ

えのきたけ ねぎ コーン

こねぎ ほししいたけ こまつな

キャベツ たまねぎ もやし

603 28.1

18 木 練馬
ねりま

スパゲティ　豚
ぶた

しゃぶサラダ  パイン入
い

りカルピスゼリー
ツナ のり ぎゅうにゅう

ぶたにく かんてん

オリーブゆ

スパゲッティ ごま

さとう ごまあぶら カルピス

パセリ だいこん きゅうり

にんじん キャベツ

パインアップルかん

612 25.5

19 金
サーモンクリームソースのピラフ

たことブロッコリーのサラダ  焼
や

きポテト

ベーコン さけ ぎゅうにゅう

とうにゅう なまクリーム

たこ

こめ むぎ とうにゅうバター

あぶら こめこ

オリーブゆ さとう

じゃがいも

にんにく たまねぎ にんじん

マッシュルーム コーン

パセリ キャベツ

ブロッコリー えだまめ レモン

655 23.8

22 月 ごはん　鮫
さめ

の竜田揚
たつたあ

げ　おかかあえ 　呉汁
ごじる

ぎゅうにゅう さめ

かつおぶし ぶたにく

あぶらあげ みそ だいず

こめ かたくりこ あぶら

さとう じゃがいも

しょうが もやし はくさい

こまつな にんじん ねぎ

ごぼう

617 29.7

23 火
ゆかりごはん　彩

いろど

りたまご焼
や

き

キャベツの味噌
みそ

汁
しる

　バレンシアオレンジ

ぎゅうにゅう とりにく

たまご あぶらあげ みそ

こめ むぎ あぶら

さとう　じゃがいも

ノンエッグマヨネーズ

にんじん ほししいたけ

たまねぎ こまつな キャベツ

オレンジ

600 27.2

24 水
ベーコンポテトパン　キャロットソースサラダ

ハンガリアンシチュー

ベーコン チーズ

ぎゅうにゅう ぶたにく

だいず クリーム

しょくパン あぶら

じゃがいも  こむぎこ

ノンエッグマヨネーズ

さとう とうにゅうバター

たまねぎ パセリ キャベツ

だいこん こまつな にんじん

しょうが にんにく

トマトピューレ

617 23.7

25 木 ごぼう入
い

りドライカレー　ハニーサラダ   美生柑
みしょうかん ぶたにく だいず

ぎゅうにゅう

こめ むぎ とうにゅうバター

あぶら こめこ さとう

はちみつ

にんにく しょうが たまねぎ

ごぼう にんじん トマト

ピーマン キャベツ きゅうり

コーン みしょうかん

640 22.5

26 金
ごはん スティック納豆

なっとう

  茨城
いばらき

のめぐみ味噌汁
みそしる

れんこんバーグ（れんこんチップぞえ） メロン

ぎゅうにゅう なっとう

とりにく とうふ

あぶらあげ みそ

こめ パンこ さとう

かたくりこ あぶら

さつまいも

ねぎ にんじん しょうが

れんこん にんにく はくさい

チンゲンサイ こまつな

かぼちゃ メロン

623 29.6

29 月 チキンピラフ　 白身魚
しろみざかな

のピザ風
ふう

　パンプキンポタージュ

とりにく ぎゅうにゅう ホキ

ウインナー　 チーズ

とうにゅう クリーム

こめ むぎ とうにゅうバター

あぶら こめこ

にんにく たまねぎ にんじん

コーン マッシュルーム

パセリ かぼちゃ

637 29.4

30 火
ツナの炊

た

き込
こ

みごはん　鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のうま煮
に

華風
かふう

きゅうり　水
みず

ようかん

ツナ ぎゅうにゅう　あずき

とりにく あつあげ かんてん

こめ むぎ あぶら

じゃがいも さとう

ごまあぶら

しょうが にんじん

ほししいたけ たけのこ

だいこん こまつな きゅうり

646 31.4

令和８年６月 献立表

日 献　　立　　名
栄養価

～今月の献立より～

１～５日 歯と口の健康週間（４～１０日）にちなんで、かみかみメニューです。

４日・１１日 練馬区一斉キャベツ給食の日です。

１２日 梅やいわしを使った入梅献立です。今年の入梅は6/11です。

１５・１６日 今年度企画「知ろう！味わおう！味噌」 毎月さまざまな味噌や味噌料理を紹介していきます。

１８日 練馬区内の畑でとれた新鮮な大根を練馬スパゲティにします。

１９日 夏至の日に関西地方で食べられているたこを使った献立です。今年の夏至は6/21です。

２４日 練馬区一斉じゃがいも給食の日です。

２６日 日本味めぐり 毎月日本各地のおいしいものを献立に取り入れます。今月は茨城県です。

夏至献立

入梅献立

歯と口の健康週間
（～１０日まで）

かみかみメニュー

かみかみメニュー

かみかみメニュー

練馬の農家さんの

大根を使います

Kcal g g mg mg Ａ(μｇ) Ｂ１(mg) Ｂ2(mg) Ｃ(mg) ｇ ｇ

光和小6月平均 625 26.9 21.7 366 2.6 282 0.43 0.52 36 6.7 2.3

（３・４年生　一人一食あたりの栄養所要量）

エネルギーたんぱく質 脂質 食塩カルシウム 鉄分 ビタミン 食物繊維

★日本味めぐり★

茨城県

かみかみメニュー

練馬産キャベツ一斉給食

練馬産キャベツ一斉給食

練馬産じゃがいも一斉給食

★知る味わう味噌★

仙台味噌

★知る味わう味噌★

信州味噌


