
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

6 木

7 金 ○
ご飯

はん

　　新
しん

じゃがのそぼろ煮
に

もやしの炒
いた

め物
も の

豚肉、油揚げ、牛乳
米、新じゃがいも
砂糖、でんぷん、ひまわり油

にんじん、さやいんげん、しょうが
玉ねぎ、もやし

６０８
２１．７

小魚類

10 月 ○
しょうが焼

や

き丼
どん

わかめスープ

豚肉、鶏肉、木綿豆腐
生わかめ、牛乳

米、でんぷん、ひまわり油
ごま油、白いりごま

にんじん、ピーマン、しょうが
玉ねぎ、干しいたけ、大根
ねぎ

５８２
２３．６

魚介類

11 火 ○
チキンカレーライス

春
は る

キャベツのソテー
鶏肉、牛乳、生クリーム

米、麦、じゃがいも
小麦粉、中ざら糖、砂糖
ひまわり油、バター

にんじん、小松菜、にんにく
しょうが、玉ねぎ、キャベツ

６４３
１８．２

豆製品類

12 水 ○
きなこ揚

あ

げパン　　ワンタンスープ

パセリポテト
豚肉、きなこ、牛乳

コッペパン、砂糖
ワンタンの皮、じゃがいも
なたね油、ひまわり油

にんじん、にら、しょうが、もやし
にんにく、白菜、ねぎ、セロリ

６１６
２２．７

藻類

13 木 ○
たけのこご飯

はん

　　鯖
さ ば

の文化
ぶ ん か

干
ぼ

し焼
や

き

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じ る

鶏肉、さば、油揚げ
絹ごし豆腐、牛乳

米、砂糖、ひまわり油
にんじん、みつば、たけのこ
大根、干しいたけ、ねぎ

６１７
２６．８

野菜類

14 金 ○
マーボー豆腐

ど う ふ

丼
どん

中華
ち ゅ う か

サラダ

豚肉、木綿豆腐
赤味噌、牛乳

米、砂糖、でんぷん
ひまわり油、ごま油

にんじん、にら、にんにく
しょうが、干しいたけ、たけのこ
ねぎ、キャベツ、もやし
とうもろこし、玉ねぎ

５８９
２２．４

果物類

17 月 ○
わかめご飯

はん

　　肉
に く

じゃが

野菜
や さ い

の辛子
か ら し

和
あ

え
豚肉、牛乳

米、新じゃがいも
こんにゃく、砂糖、ひまわり油

にんじん、さやいんげん
菜の花、しょうが、玉ねぎ
白菜

５８３
１７．２

卵類

18 火 ○
チキンライス　　ポトフ

グレープゼリー

鶏肉、豚肉、ベーコン
ウインナー、粉寒天、牛乳

米、砂糖、新じゃがいも
ひまわり油

にんじん、玉ねぎ、マッシュルーム
グリンピース、キャベツ
ぶどうジュース

６３３
２１．５

乳類

19 水 ○

古代
こ だ い

赤飯
せきはん

　　ぶりの照
て

り焼
や

き

ごましょうゆのおひたし　　吉野
よ し の

汁
じ る 鶏肉、ぶり、おかか

牛乳

米、黒米、砂糖
水あめ、こんにゃく
でんぷん、ふ、黒いりごま
白すりごま

にんじん、小松菜、しょうが
もやし、干しいたけ、大根
ねぎ

５８７
２６．９

果物類

20 木 ○
丸
ま る

パン　　てりやきチキン

ボイキャベツ　金時豆
き ん と き ま め

のスープ

鶏肉、ベーコン
赤いんげん豆、牛乳

丸パン、砂糖
じゃがいも、ひまわり油

にんじん、しょうが、キャベツ
にんにく、玉ねぎ

５８３
２７．５

きのこ類

21 金 ○
じゃこ菜飯

な め し

　　揚
あ

げじゃがのきんぴら

呉
ご

汁
じ る

豚肉、木綿豆腐
大豆、白味噌、赤味噌
ちりめんじゃこ、牛乳

米、じゃがいも、こんにゃく
砂糖、さといも、なたね油
ひまわり油、白いりごま

乾燥大根葉、にんじん
さやいんげん、しょうが、ごぼう
大根、干しいたけ、ねぎ

５７２
２２．６

野菜類

24 月 ○
ホイコーロー丼

どん

華風
か ふ う

大根
だいこん

　　果物
く だ も の

（オレンジ）

豚肉、テンメンジャン（ごま）
牛乳

米、でんぷん、砂糖
ひまわり油、ごま油
白いりごま

にんじん、青ピーマン
しょうが、にんにく、キャベツ
ねぎ、大根、オレンジ

５７７
２２．８

魚介類

25 火 ○
スパゲティミートソース

コールスローサラダ
豚肉、牛乳

スパゲティ、砂糖
オリーブ油、ひまわり油

にんじん、にんにく、しょうが
玉ねぎ、マッシュルーム
セロリ、キャベツ、とうもろこし

６７３
２６．２

種実類

26 水 ○
五目豆
ご も く ま め

ご飯
はん

　　ししゃもの唐揚
か ら あ

げ

具
ぐ

だくさん味噌汁
み そ し る

大豆、油揚げ、白味噌
赤味噌、牛乳、ししゃも

米、もち米、砂糖、小麦粉
でんぷん、じゃがいも
ひまわり油、なたね油

にんじん、小松菜、たけのこ
干しいたけ、大根、キャベツ
ねぎ

６２９
２７．５

緑黄色野菜

27 木 ○

シュガートースト

キャベツとウインナーのスープ

ツナと大根
だいこん

のサラダ

ベーコン、ウインナー
ツナ、牛乳

食パン、砂糖
じゃがいも、マーガリン
ひまわり油

にんじん、玉ねぎ、セロリ
キャベツ、大根、きゅうり

６００
１８．８

豆類

28 金 ○
ご飯

はん

　　鮭
さ け

のマヨ味噌
み そ

焼
や

き

キャベツのおかか炒
いた

め　　かきたま汁
じ る

鶏肉、鮭、白味噌
絹ごし豆腐、たまご
牛乳

米、でんぷん
マヨネーズ（卵不使用）
ひまわり油

にんじん、小松菜、しょうが
キャベツ、玉ねぎ、干しいたけ
ねぎ

５８３
２８．１
いも類

献　　立　　名
おもな食品とはたらき

※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。
　★今月のくだものは、２４（月）オレンジを予定しています。

入　　学　　式　　・　　始　　業　　式

4 月 の こ ん だ て 表
　　　練馬区立大泉学園緑小学校

日 曜
牛
乳

平成 29年度

☆４年生 遠足☆ 

☆３年生 遠足☆ 

１年生 

給食開始 

入学・進級祝い 

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（μ ｇ） Ｂ１（ｍｇ） Ｂ２（ｍｇ） Ｃ（ｍｇ） ｇ ｇ

4月の平均基準量 605 23.4 21.8（32） 315 1.8 244 0.42 0.53 31 3.9 2.6

24 摂取エネルギー

18～32 全体の25％～30％
5.0 2.5未満350 3.0 170 0.40 0.40 20摂取基準量 640

学校給食摂取基準
ビタミン


