
令和７年度　練馬区立北原小学校
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 ｴﾈﾙｷﾞｰ
(Kcal)

たんぱく質

(%)

8 木

新春
しんしゅん

おこわ

松風焼
まつかぜや

き　炒
いた

めなます

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

○

あずき　ぎゅうにゅう
とりにく　だいず　おから
みそ　あぶらあげ　こんぶ
とうふ

こめ　もちごめ　パンこ
マヨネーズ（たまごなし）
さとう　ごま　こめあぶら

コーン　えだまめ　ねぎ
しょうが　にんじん
たまねぎ　ほししいたけ
だいこん　れんこん
えのきたけ　こまつな

582 17.6

9 金

高野豆腐
こうやどうふ

のそぼろ丼
どん　

野菜
やさい

ののり和
あ

え

おしるこ

○
ぶたにく　こうやどうふ
ぎゅうにゅう　のり
あずき

こめ　おおむぎ
こめあぶら　さとう
しらたまこ　こむぎこ

しょうが　たまねぎ
にんじん　ほししいたけ
さやいんげん　はくさい
こまつな

624 16.0

13 火

コーンラーメン

のりポテト

くだもの（はれひめ）

○
ぶたにく　なると
ぎゅうにゅう　たまご
あおのり

ちゅうかめん　こめあぶら
じゃがいも　こむぎこ
さとう

しょうが　にんじん
はくさい　たけのこ
コーン　ねぎ
チンゲンサイ　はれひめ

581 16.8

14 水

♪練馬産
ねりまさん

ねぎ使用日
しようび

♪

麦
むぎ

ごはん　豚肉
ぶたにく

のねぎ塩炒
しおいた

め

もちもちポテト　春雨ス
はるさめ

ープ

○
ぎゅうにゅう　ぶたにく
だいず

こめ　おおむぎ
こめあぶら　ごまあぶら
かたくりこ　じゃがいも
はるさめ

にんにく　にんじん　もやし
ねぎ　こねぎ
はくさい　こまつな

638 14.9

15 木

小豆
あずき

とさつまいものごはん

ししゃもの磯部揚
いそべあ

げ

野菜
やさい

のおかか和
あ

え　けの汁
しる

○

あずき　ぎゅうにゅう
ししゃも　あおのり
かつおぶし　こうやどうふ
あぶらあげ　みそ

こめ　もちごめ　あかまい
さつまいも　ごま
こむぎこ　さといも
こめあぶら

キャベツ　にんじん
はくさい　こまつな
ごぼう　だいこん　ふき
ぜんまい

640 17.3

16 金

ごはん

魚
さかな

のごまみそ焼
や

き

切干大根
きりぼしだいこん

の含
ふく

め煮
に

　キャベツのみそ汁
しる

○
ぎゅうにゅう　さわら
みそ　あぶらあげ
わかめ

こめ　さとう　ごま
こめあぶら

しょうが　きりぼしだいこん
にんじん　ほししいたけ
キャベツ　ねぎ

547 19.3

　

日
曜
日

献　　立　　名
牛
乳

栄養量(中学年)

　　　　　※学校行事、食材料等の関係で献立を一部変更する場合があります
　　　　　※太字の食材は練馬区産を使用予定です。

がつ ぎょうじ た もの

昔
むかし

の 暦
こよみ

で１月
  がつ

１５日
    にち

は、年
とし

の初め
はじ  

の

満月
まんげつ

の日
ひ

。１年
ねん

の健
けん

康
こう

と豊
ほう

作
さく

を願
ねが

い、悪
わる

い

邪
じゃ

気
き

や厄
やく

をはらうといわれる赤
あか

い色
いろ

の

小豆
あ ず き

を入
いれ

れたおかゆやごはんを食
た

べる

習慣
しゅうかん

がある地域
ち い き

があります。青森県
あおもりけん

では

「けの汁
しる

」という、冬
ふゆ

にとれる根菜
こんさい

や

保存食
ほぞんしょく

の山菜
さんさい

、凍
し

み豆腐
ど う ふ

などを入
い

れた汁物
しるもの

を食
た

べます。 

給 食
きゅうしょく

では、１５日
にち

に根菜
こんさい

や山菜
さんさい

、凍
し

み

豆
どう

腐
ふ

(高野豆腐
こ う や と う ふ

)が入
はい

った『けの汁
しる

』がでま

す。 

お正月
しょうがつ

にお供
そな

えしたもちを下
さ

げ、木槌
き づ ち

や

手
て

で割
わ

ってお汁粉
し る こ

や雑煮
ぞ う に

にします。 昔
むかし

は、

お供
そな

えの 鏡
かがみ

もちには神様
かみさま

の 力
ちから

が宿
やど

ると 考
かんが

えられていて、硬
かた

くなった 鏡
かがみ

もちを木槌
き づ ち

な

どで叩
たた

いて割
わ

り、それを食
た

べることで、 新
あたら

しい生
せい

命
めい

をいただくことができると信
しん

じら

れていました。「割
わ

る」という言葉
こ と ば

は縁起
え ん ぎ

が

悪
わる

いため、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い「開
ひら

く」が使
つか

われます。

給 食
きゅうしょく

では、９日
ここのか

に『おしるこ』がでます。

おせち料理
りょうり

は日本人
に ほ ん じ ん

にとって欠
か

かせないお

正
しょう

月
がつ

料理
りょうり

ですが、もとは 3月
がつ

3 日
み っ か

（桃
もも

の節句
せ っ く

）

や 5月
がつ

5 日
い つ か

（端午
た ん ご

の節句
せ っ く

）のように、季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる日
ひ

を「節句
せ っ く

」といい、昔
むかし

はこの日
ひ

に食
た

べ

る料理
りょうり

を「お節
せち

」とよんでいました。 

正月
しょうがつ

の 間
あいだ

は料理
りょうり

をしなくてもいいように、

保存
ほ ぞ ん

がきき、 新
あたら

しい年
とし

がよい年
とし

になるよう、

様々
さまざま

な願
ねが

いが込
こ

められた料理
りょうり

をお 重
じゅう

に詰
つ

めま

す。 

※おせち料理
りょうり

の詰
つ

め方
かた

や重箱
じゅうばこ

の数
すう

は、地域
ち い き

や家庭
か て い

によって様々
さまざま

です。 

地域
ち い き

や家庭
か て い

によって具材
ぐ ざ い

や味
あじ

付
つ

け、おも

ちの 形
かたち

など、実
じつ

にさまざまです。関西
かんさい

地方
ち ほ う

では「円満
えんまん

」の意味
い み

を持
も

つ縁起物
え ん ぎ も の

の丸
まる

もちが

使
つか

われ、関東
かんとう

地方
ち ほ う

や寒冷地
か ん れ い ち

では手
て

早
ばや

く数
かず

多
おお

く作
つく

れる角
かく

もちがよく使
つか

われるそうです。 

汁
しる

の味
あじ

付
つ

けは、関西風
かんさいふう

は白
しろ

みそ仕
じ

立
た

て、関東風
かんとうふう

はすまし汁
じる

が 

多
おお

いようです。小豆
あ ず き

汁
じる

の雑煮
ぞ う に

を出
だ

す地域
ち い き

もあります。中
なか

に入
はい

る具
ぐ

 

も、その土地
と ち

の産物
さんぶつ

が入
はい

るため、 

地域
ち い き

によって違
ちが

ってきます。 

 皆
みな

さんのおうちでは、どんな 

おもちや味
あじ

付
つ

けのお
お

雑
ぞう

煮
に

を 

食
た

べていますか？ 



令和7年度　練馬区立北原小学校
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 ｴﾈﾙｷﾞｰ
(Kcal)

たんぱく質

(%)

19 月

サーモンクリームスパゲティ

オニオンドレッシングサラタﾞ

フルーツポンチ

○
ベーコン　ぎゅうにゅう
さけ　チーズ
なまクリーム　かんてん

スパゲティ　こめあぶら
オリーブゆ　バター
こむぎこ　さとう

にんにく　たまねぎ
にんじん　マッシュルーム
こまつな　キャベツ
レモン　ももかん
みかんかん

632 15.9

20 火

ごはん

ぶりの照
て

り焼
や

き

大豆
だいず

の磯煮
いそに

　吉野汁
よしのじる

○

ぎゅうにゅう　ぶり
ひじき　あぶらあげ
だいず　とりにく
とうふ

こめ　さとう　かたくりこ
こめあぶら　でんぷん

しょうが　にんじん
さやいんげん　だいこん
ほししいたけ　こまつな

594 19.5

21 水

麦
むぎ

ごはん

魚
さかな

と野菜
やさい

の甘酢
あまず

あんかけ

わかめスープ　くだもの

○
ぎゅうにゅう　たら
とりにく　とうふ
わかめ

こめ　おおむぎ
かたくりこ　じゃがいも
こめあぶら　さとう
ごまあぶら

しょうが　にんじん
たけのこ　ピーマン
たまねぎ　ほししいたけ
えのきたけ　ねぎ
ネーブル

576 15.3

22 木

ごはん

ふくさ玉子
たまご

キャベツのじゃこ炒
いた

め　生揚
なまあ

げのみそ汁
しる

○

ぎゅうにゅう　とりにく
ひじき　たまご
ちりめんじゃこ　あつあげ
みそ　わかめ

こめ　こめあぶら
さとう

たまねぎ　こまつな
キャベツ　にんじん
だいこん　えのきたけ
ねぎ

587 19.1

23 金

麦
むぎ

ごはん

マーボ豆腐
どうふ

　ビーフンソテー

くだもの(りんご)

○
ぶたにく　みそ
むぎみそ　とうふ
ぎゅうにゅう

こめ　おおむぎ
こめあぶら　さとう
かたくりこ　ごまあぶら
ビーフン

にんにく　しょうが
にんじん　ほししいたけ
たけのこ　ねぎ　にら
キャベツ　あかピーマン
りんご

584 16.2

26 月

ごはん

焼
や

き鮭
ざけ

　豚汁
とんじる

高菜
たかな

炒
いた

め　焼
や

きのり

○
ぎゅうにゅう　さけ
ぶたにく　あつあげ
みそ　のり

こめ　こめあぶら
こんにゃく　じゃがいも
ごまあぶら

しょうが　にんじん
ごぼう　だいこん
たまねぎ　しめじ　ねぎ
こまつな　たかなづけ

553 19.7

27 火

ごはん

くじらのケチャップソース

野菜
やさい

の中華和
ちゅうかあ

え　ワンタンスープ

○
ぎゅうにゅう　くじらにく
ぶたにく　なると

こめ　かたくりこ
こめあぶら　さとう
ごまあぶら　ごま
ウェーブワンタン

しょうが　たまねぎ
キャベツ　こまつな
にんじん　にんにく
はくさい　ねぎ

599 18.5

28 水

きなこ揚
あ

げパン

肉団子
にくだんご

スープ

えのきサラダ

○
きなこ　ぎゅうにゅう
ぶたにく　おから
みそ　とうふ

ねじりパン　グラニューとう
さとう　かたくりこ
ごまあぶら　はるさめ
こめあぶら

しょうが　ねぎ　にんじん
はくさい　ほししいたけ
チンゲンサイ　キャベツ
もやし　えのきたけ
たまねぎ

555 16.6

29 木

チキンカレーライス

サウピカンサラダ

くだもの

○
とりにく　レンズまめ
ぎゅうにゅう

こめ　おおむぎ
こめあぶら　じゃがいも
こむぎこ　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
みかん

659 12.9

30 金

深川
ふかがわ

めし

じゃがいもと大根
だいこん

の煮物
にもの

糸寒天
いとかんてん

サラダ

○
あさり　あぶらあげ
ぎゅうにゅう　ぶたにく
かんてん　まぐろかん

こめ　おおむぎ　さとう
こめあぶら　じゃがいも
でんぷん　はるさめ
ごま

ねぎ　みつば　しょうが
たまねぎ　だいこん
にんじん　さやいんげん
きゅうり　もやし

551 16.6

日
曜
日

献　　立　　名
牛
乳

栄養量(中学年)

　　　　　※学校行事、食材料等の関係で献立を一部変更する場合があります
　　　　　※太字の食材は練馬区産を使用予定です。

【一人あたりの平均栄養摂取量】

エネルギー
kcal

タンパク質
％

脂質
％

食塩
g

カルシウム
g

マグネシウム

mg
鉄
mg

ビタミンＡ
μｇRE

ビタミンＢ1

mg

ビタミンＢ2

mg
ビタミンＣ

mg
食物繊維

g

1月平均
(中学年)

594 16.9 31.6 2.2 338 89 2.6 192 0.27 0.43 16 5.8

あ12月の食材の主な産地

牛乳 （東京 群馬 山梨 岩手 青森 宮城 福島 山形 北海道）

米 （岩手） 鶏卵 （栃木） 豚肉 （北海道・茨城）

鶏肉 （岩手・宮崎）たら （ﾛｼｱ･ｱﾒﾘｶ） さけ （ﾛｼｱ･ｱﾒﾘｶ）

かつお （宮城） きびなご （長崎） ししゃも（ｶﾅﾀﾞ）

じゃがいも （北海道）さつまいも （茨城）

キャベツ（茨城・練馬）大根 （練馬） 人参 （北海道・千葉）

ごぼう （青森） 玉ねぎ （北海道） れんこん （茨城）

白菜 （茨城） きゅうり（宮﨑） チンゲンサイ （静岡）

ねぎ （秋田） 小ねぎ （静岡） 赤ピーマン （千葉）

にら （茨城） かぼちゃ（茨城） 小松菜 （埼玉・足立）

ブロッコリー（群馬） さやいんげん （沖縄・鹿児島）

りんご （山形） ゆず （高知） みかん （和歌山・熊本）

お知らせ

◎連続して5食以上欠食される場合は、事前に『給食停止届』をご提出ください。

※『給食停止届』は、学校のホームページよりダウンロードできます。

ぜ
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国
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校
給
食
週
間


