
エネルギー（kcal)

赤の食品 黄色の食品 緑の食品 たんぱく質（ｇ）

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える 補って欲しい食品

1 金 ○
ココア揚

あ

げパン

ポークビーンズ　果物
く だ も の

（清美
き よ み

）
大豆、豚肉、牛乳

コッペパン、砂糖
じゃがいも、ひまわり油

にんじん、にんにく、玉ねぎ
セロリ、清美

６３９
２３．６
卵類

7 木 ○
プルコギ丼

どん

じゃこサラダ

豚肉、牛乳
ちりめんじゃこ

米、おおむぎ、はちみつ
砂糖、でん粉、ひまわり油
ごま油、白いりごま

にんじん、青ピーマン
赤ピーマン、にら、玉ねぎ
にんにく、しょうが、もやし
キャベツ、きゅうり

５８０
２４．７
豆類

8 金 ○
ご飯

はん

　鯖
さば

の香味
こ う み

焼
や

き

五目
ご も く

きんぴら　若竹
わかたけ

汁
じ る

さば、豚肉
さつま揚げ、絹ごし豆腐
牛乳、わかめ

米、砂糖、こんにゃく
ひまわり油、白いりごま

にんじん、にんにく、玉ねぎ
ごぼう、たけのこ、ねぎ

５５９
２８．２
果物類

11月 ○
ひよこ豆

まめ

のドライカレー

茎
く き

わかめのサラダ

豚肉、ひよこ豆
牛乳、くきわかめ

米、おおむぎ、小麦粉
砂糖、ひまわり油
バター、ごま油

にんじん、しょうが、玉ねぎ
ごぼう、だいこん、もやし

６６８
２２．８
小魚類

12火 ○
ご飯
はん

　鶏肉
と り に く

の味噌
み そ

焼
や

き

野菜
や さ い

と油揚
あぶらあ

げの炒
いた

め物
もの

　春雨
はるさめ

スープ

鶏肉、赤みそ、油揚げ
ベーコン、牛乳

米、砂糖、はるさめ
ひまわり油

にんじん、チンゲンツァイ
しょうが、もやし、ねぎ

５７９
２２．５
芋類

13水
パプリカライスクリームかけ

オニオンスープ　　ミルクコーヒー

鶏肉、ベーコン
牛乳、粉チーズ
ミルクコーヒー

米、小麦粉
ひまわり油、バター

にんじん、青ピーマン
にんにく、玉ねぎ、しょうが
マッシュルーム、とうもろこし

６１９
１９．４

豆製品類

14木 ○
ピースご飯

はん

　鰹
かつお

の五色
ご し き

揚
あ

げ煮
に

沢
さ わ

煮
に

椀
わん

かつお、大豆、豚肉
油揚げ、牛乳

米、でん粉、さつまいも
砂糖、ひまわり油

にんじん、さやいんげん
こまつな、グリンピース、ねぎ
しょうが、だいこん、ごぼう

６２７
２６．１
種実類

15金 ○
練馬
ね り ま

スパゲッティー

グリーンサラダ　オレンジゼリー
ツナ、刻みのり、牛乳

スパゲッティ、砂糖
オリーブ油、ひまわり油

にんじん、だいこん、きゅうり
キャベツ、オレンジジュース

６６１
２５．０

緑黄色野菜類

18月 ○
ご飯

はん

　鮭
さ け

の照
て

り焼
や

き

野菜
や さ い

のごま和
あ

え　豚汁
と ん じ る

鮭、油揚げ、木綿豆腐
白みそ、赤みそ、牛乳

米、砂糖、こんにゃく
じゃがいも、白すりごま
ひまわり油

こまつな、にんじん、しょうが
はくさい、しょうが、だいこん
ねぎ

６１５
２９．５
きのこ類

19火 ○
わかめご飯

はん

　魚
さかな

の酢豚
す ぶ た

風
ふ う

中華風
ち ゅ う か ふ う

コーンスープ

ホキ、鶏肉、木綿豆腐
たまご、牛乳

米、じゃがいも、でん粉
砂糖、ひまわり油

にんじん、青ピーマン、ねぎ
干ししいたけ、たけのこ
玉ねぎ、しょうが、とうもろこし

６２９
２４．１
小魚類

20水 ○
ジャージャー麺

めん

フルーツヨーグルト

豚肉、赤みそ
八丁味噌、牛乳
ヨーグルト

蒸し中華めん、砂糖
でん粉、ひまわり油
ごま油、すりごま

にんじん、もやし、きゅうり
しょうが、にんにく、たけのこ
干ししいたけ、玉ねぎ、ねぎ
パイン、もも、みかん

７３７
２７．５
藻類

21木 ○

ツナマヨトースト

インゲン豆
まめ

のトマトスープ

果物
く だ も の

（ジューシーフルーツ）

ツナ、いんげんまめ
ベーコン、鶏肉、牛乳

食パン、じゃがいも
エッグフリーマヨネーズ
ひまわり油

にんじん、こまつな
トマト缶詰、とうもろこし
玉ねぎ、セロリ
ジューシーフルーツ

５９３
２２．４
卵類

22金 ○
ご飯

はん

　チキンカツ

ボイルキャベツ　大根
だいこん

のスープ

鶏肉、たまご、豚肉
牛乳

米、小麦粉、パン粉
ひまわり油

にんじん、こまつな、キャベツ
だいこん、ねぎ

６１３
２２．８
豆類

25月 ○
きのこ豚丼

ぶたどん

野菜
や さ い

のおかか和
あ

え
豚肉、おかか、牛乳

米、こんにゃく、砂糖
でん粉、ひまわり油
白いりごま

にんじん、ほうれんそう
しょうが、にんにく、玉ねぎ
しいたけ、しめじ、もやし
キャベツ

５５６
２３．３
藻類

26火 ○
キムチチャーハン

トックスープ　冷凍
れ い と う

パイン
豚肉、鶏肉、牛乳

米、トック、ひまわり油
すりごま、ごま油

にんじん、青ピーマン
しょうが、白菜キムチ、ねぎ
にんにく、だいこん、もやし
ねぎ、冷凍パイン

５５２
１９．８
小魚類

27水 ○
ガーリックフランス

ポトフ　果物
く だ も の

（メロン）

豚肉、ベーコン
ウィンナー、牛乳

ソフトフランスパン
じゃがいも、ひまわり油
乳不使用マーガリン

にんじん、パセリ、にんにく
玉ねぎ、キャベツ、かぶ
メロン

６１８
２１．４
魚介類

28木 ○
五目
ご も く

とりめし

ししゃものみりん焼
や

き　さつま汁
じ る

鶏肉、油揚げ、木綿豆腐
白みそ、赤みそ
牛乳、ししゃも

米、砂糖、こんにゃく
さつまいも、ひまわり油

にんじん、しょうが、ごぼう
干ししいたけ、グリンピース
ねぎ

６１２
２８．９
果物類

29金 ○
ご飯

はん

　じゃことおかかのふりかけ

根菜
こ ん さ い

煮
に

　わかめと豆腐
と う ふ

の味噌汁
み そ し る

おかか、鶏肉、木綿豆腐
油揚げ、赤みそ、白みそ
ちりめんじゃこ、牛乳
わかめ

米、砂糖、じゃがいも
こんにゃく、でん粉
白いりごま、ひまわり油

にんじん、さやえんどう
しょうが、だいこん
れんこん、ごぼう
干ししいたけ、ねぎ

６１２
２８．９

緑黄色野菜類

　★今月のくだものは、 1日（金）清美、２１日（木）ジューシーフルーツ、２７日（水）メロンを予定しています。

5 月 の こ ん だ て 表

日 曜
牛
乳

練馬区立大泉学園緑小学校平成 27 年度

※天候や価格の変動により食材が変更になることがあります。ご了承ください。

4（月）　み　ど　り　の　日　　　5（火）　こ　ど　も　の　日　　　6（火）　振　替　休　日

おもな食品とはたらき
献　　立　　名

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食物繊維 食塩

ｋｃaｌ ｇ ｇ  （%） ｍｇ ｍｇ Ａ（μｇ） Ｂ１（ｍｇ） Ｂ２（ｍｇ） Ｃ（ｍｇ） ｇ ｇ

５月の平均基準量 612 24.2 21.5(32%) 333 2 235 0.41 0.53 26 4.2 2.6

24 摂取エネルギー

18～32 全体の25％～30％
5.0 2.5未満

学校給食摂取基準
ビタミン

640摂取基準量 350 200.401703.0 0.40

☆

6
年
生

移
動
教
室
☆

☆2年生
遠足☆

☆1年生 遠足☆


