
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 月 ○
ひじきご飯

は ん

いかのねぎ焼
や

き　呉
ご

汁
じ る

鶏肉、油揚げ、いか
木綿豆腐、大豆
白みそ、赤みそ、ひじき、牛乳

米、こんにゃく、砂糖
じゃがいも、ひまわり油
白すりごま、ごま油

にんじん、干し椎茸、しょうが
にんにく、ねぎ、だいこん

５５７
２７．８

緑黄色野菜類

2 火 ○
チキンカレーライス

レモンドレッシングサラダ
鶏肉、牛乳、生ｸﾘ-ﾑ

米、おおむぎ、じゃがいも
小麦粉、薄力粉、砂糖
ひまわり油、バター

にんじん、にんにく、しょうが
玉ねぎ、キャベツ、もやし
きゅうり、レモン汁

６７３
１８．７
魚介類

3 水 ○
米粉
こ め こ

パン

野菜
や さ い

オムレツ　ジュリエンヌスープ

ロースハム、たまご
ベーコン、牛乳

じゃがいも、スパゲッティ
ひまわり油

にんじん、玉ねぎ、ズッキーニ
キャベツ、セロリ

５８５
２８．７
きのこ類

4 木 ○
ジャンバラヤ　鶏肉

と り に く

のバーベキューソース

ベジたっぷりスープ

ウィンナー、鶏肉、豚肉
牛乳

米、砂糖、バター
ひまわり油、ごま油

赤ピーマン、青ピーマン、にんじん
こまつな、玉ねぎ、マッシュルーム
とうもろこし、しょうが、にんにく、ねぎ
キャベツ、干ししいたけ、りんご
レモン汁

６０４
２６．３
藻類

5 金

8 月 ○
ゆかりごはん　鯖

さ ば

の文化
ぶ ん か

干
ぼ

し

はすいりきんぴら　かき玉汁
た ま じ る

さば文化干し、鶏肉
木綿豆腐、たまご、牛乳

米、砂糖、でんぷん
ひまわり油、白いりごま

にんじん、さやいんげん
こまつな、ごぼう、れんこん
玉ねぎ、干ししいたけ

６１０
２５．４
果物類

9 火 ○
ごはん　生揚

な ま あ

げの吹
ふ

き寄
よ

せ

野菜
や さ い

のピリ辛
から

炒
いた

め　果物
く だ も の

（プラム）
鶏肉、生揚げ、牛乳

米、こんにゃく、砂糖
でんぷん、ひまわり油

にんじん、しょうが、玉ねぎ
干ししいたけ、たけのこ、もやし
グリンピース、キャベツ、プラム

６３８
２５．４
種実類

10水 ○
シュガートースト　キャベツとコーンのソテー

たらのブイヤベース
まだら、ベーコン、牛乳

食パン、砂糖、じゃがいも
マーガリン（乳不使用）
ひまわり油

にんじん、キャベツ、とうもろこし
にんにく、玉ねぎ、セロリー

５７０
２２．４

緑黄色野菜類

11木 ○
ビビンバ

チンゲンサイのスープ

豚肉、たまご、鶏肉
木綿豆腐、牛乳

米、砂糖、ひまわり油
ごま油、白いりごま

にんじん、こまつな、にんにく
しょうが、チンゲンツァイ
もやし、しめじ

５４５
２２．３
芋類

12金 ○
あじのかば焼

や

き丼
どん

茎
く き

わかめの炒
いた

め物
も の

　かぶの味噌汁
み そ し る

あじ、油揚げ、木綿豆腐
赤みそ、白みそ、牛乳
くきわかめ

米、でんぷん、小麦粉
砂糖、じゃがいも、ごま油
ひまわり油、白いりごま

にんじん、かぶ(葉)
しょうが、かぶ

６１８
２４．４
きのこ類

15月 ○
ごまじゃこごはん　がめ煮

に

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

鶏肉
さつま揚げ(卵・乳不使用)
生揚げ、絹ごし豆腐
ちりめんじゃこ、牛乳

米、こんにゃく、じゃがいも
砂糖、白いりごま
ひまわり油

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

５８１
２４．９
藻類

16火 ○
シチリア風

ふ う

ミートソーススパゲッティ

ツナサラダ

豚肉、ベーコン、ツナ
粉チーズ、牛乳

スパゲッティ、砂糖
オリーブ油、ひまわり油

にんじん、なす、にんにく
しょうが、玉ねぎ、マッシュルーム
きゅうり、キャベツ

６９４
２９．５
小魚類

17水 ○
しょうが焼

や

き丼
どん

五目
ご も く

汁
じ る

　冷凍
れ い と う

みかん

豚肉、鶏肉、油揚げ
木綿豆腐、牛乳

米、でんぷん、ひまわり油
にんじん、青ピーマン、しょうが
玉ねぎ、ごぼう、だいこん
ねぎ、冷凍みかん

６１０
２３．７
豆類

18木 ○
ごはん　いかのチリソース

華
か

風
ふう

きゅうり　野菜
や さ い

とビーフンのスープ

いか、鶏肉
木綿豆腐、牛乳

米、でんぷん、砂糖
ビーフン、ひまわり油
ごま油、ラー油

にんじん、にら、しょうが
にんにく、玉ねぎ、もやし
キャベツ

６１０
２５．２
果物類

19金 ○
パインパン　魚

さかな

のハーブパン粉
こ

焼
や

き

キャベツとウインナーのスープ

メルルーサ、ベーコン
ウィンナー、牛乳、粉チーズ

パインパン、パン粉
じゃがいも、オリーブ油
ひまわり油

にんじん、にんにく、玉ねぎ
セロリ、キャベツ

６０５
２７．０

豆製品類

22月 ○
青
あお

大豆
だ い ず

と昆布
こ ん ぶ

のご飯
はん

豆
まめ

あじの南蛮漬
な ん ば ん づ

け　田舎
い な か

汁
じ る

青大豆、油揚げ、豆あじ
生揚げ、白みそ、赤みそ
刻み昆布、牛乳

米、こんにゃく、砂糖
でんぷん、上新粉
じゃがいも、ひまわり油

にんじん、干ししいたけ、ねぎ
だいこん、ごぼう

６１０
２６．６

緑黄色野菜類

23火 ○
エビピラフ

チリコンカン　果物
く だ も の

（さくらんぼ）

鶏肉、えび、ベーコン
豚肉、赤いんげんまめ、牛乳

米、おおむぎ、小麦粉
バター、ひまわり油

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

５９７
２２．３
小魚類

24水 ○
カリカリ梅

う め

ごはん　ますのごま味噌
み そ

焼
や

き

じゃがいものきんぴら　なすの味噌汁
み そ し る

ます、白みそ、絹ごし豆腐
赤みそ、牛乳

米、砂糖、じゃがいも
白すりごま、ごま油
ひまわり油、白いりごま

にんじん、カリカリ梅、しょうが
ごぼう、だいこん、なす、ねぎ

５５２
２６．２
藻類

25木 ○
ピザバーガー　コーンポテト

ABCスープ

ベーコン、鶏肉
ピザ用チーズ、牛乳

丸パン、じゃがいも
ＡＢＣマカロニ、ひまわり油
バター

青ピーマン、にんじん、こまつな
にんにく、玉ねぎ、とうもろこし
マッシュルーム

６０９
２４．７

豆製品類

26金 ○
もろこしごはん　いわしのしょうが煮

に

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮付
に つ

け　吉野
よ し の

汁
じ る

まいわし、油揚げ
鶏肉、牛乳

米、砂糖、でんぷん
こんにゃく、そうめん
ひまわり油

にんじん、さやいんげん、玉ねぎ
とうもろこし、しょうが、切干しだいこん
干ししいたけ、だいこん、ねぎ

５９６
２５．９
果物類

29月 ○
ホイコーロー丼

どん

中華
ち ゅ う か

スープ

豚肉、鶏肉、木綿豆腐
テンメンジャン、牛乳

米、でんぷん
ひまわり油、ごま油

にんじん、青ピーマン、しょうが
にんにく、キャベツ、ねぎ、もやし

６１９
２５．７
乳類

30火 ○
野沢菜
の ざ わ な

ご飯
はん

　鶏肉
と り に く

のごまソースかけ

かぼちゃの味噌汁
み そ し る

鶏肉、油揚げ、白みそ
赤みそ、牛乳

米、砂糖、ごま油
白いりごま、白すりごま

野沢菜漬、にんじん、かぼちゃ
しょうが、ねぎ、だいこん、玉ねぎ

５８７
２３．８
芋類

　★今月のくだものは、 ９日（火）プラム、２３日（火）さくらんぼを予定しています。

6 月 の こ ん だ て 表

開　　　校　　　記　　　念　　　日

練馬区立大泉学園緑小学校

日

※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。

平成 27 年度

曜
牛
乳

献　　立　　名
おもな食品とはたらき

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

６月の平均基準量 603 25.1 21.4 330 2 252 0.37 0.53 27 3.9 2.8

24 摂取エネルギー

18～32 全体の25％～30％
0.40 20 5.0 2.5未満

学校給食摂取基準
ビタミン

摂取基準量 640 350 3.0 170 0.40

☆４年生 社会科見学☆

給食試食会


