
令和8年10月の献立 練馬区立南が丘中学校

(kcal) (%)

エネルギー たんぱく質
(kcal) (％)

*日本食品標準成分表が改訂され2020年版(8訂)になりました。2020年版では、エネルギーの計算方法が改訂されたため、エネルギー量が今までより低く算出されます。学校給食実施基準(基準値)は食品成分表2015年版(7訂)を基に作成されているため、改訂されるまで摂取栄養価のみ記載します。

平均値

※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数21回
※　給食で使用するすべての食材は、業者により、産地、安全性を確認して使用しています。
※   主な食材の生産地    米･･･青森、秋田、福島　牛乳･･･東京、群馬、山梨、岩手、青森、秋田、宮城、北海道

月
脂質 食塩相当量 カルシウムマグネシウム 鉄 ビタミンAビタミンB1ビタミンB2ビタミンC
(％) (g) (mg)

812 15.6 30.4 2.8 362 111 2.6 320

さつまいもごはん 牛乳 なめこのみそ汁
鶏肉のから揚げ 野菜の磯和え

16 金
そぼろご飯 牛乳 ワンタンスープ
練りごまサラダ

(mg) (mg)

21 水
マヌルパン 牛乳
マカロニのクリーム煮 ブロッコリーサラダ

20 火
ナシゴレン 牛乳 フォー・ガー
小いわしの青のり揚げ

22 木
わかめごはん 牛乳 さつま汁
さんまの塩焼き 草だんごあべかわ風

(mg) (mg)

ぶたひきにく ぎゅうにゅう
にんじん に
ら

こめあぶら
ごまあぶら
しろごま(ね
り)
しろすりごま

ぶたひきにく
さくらえび
たまご
とりにく い
わし

にんにく た
まねぎ
コーン キャ
ベツ

ソフトフラン
スパン
さとう じゃ
がいも
こむぎこ マ
カロニ

マッサマン風バターチキンカレー
牛乳 海藻サラダ

13 火
古代ご飯 牛乳 豚汁
ほっけの塩焼き 五目きんぴら

9 金
コーンピラフ 牛乳 トマトスープ
チョコケーキ(頑張れ!合唱コンクール！)

7 水
カレーピラフ 牛乳 ミネストローネ
モンブラン風スイートポテト

8 木
セルフ手巻き寿司(ツナ・えび）牛乳
わかめとふのみそ汁 きんぴらごぼう

2 金
中華おこわ 牛乳 春雨スープ
じゃがまるくん

6 火
海鮮あんかけ焼きそば 牛乳
モッチー

5 月
キムチチャーハン 牛乳
ワカメスープ チヂミ

木
焼きうどん 牛乳 ニラスープ
マーラーカオ

14 水

実施日

献　　立　　名
栄　　養　　量

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 

日 曜
1群 2群 3群 6群

こめあぶら
ごまあぶら

こめ さとう
じゃがいも
しゅうまいの
かわ
はるさめ で
んぷん

にんにく
しょうが
たまねぎ ね
ぎ
はくさい
ほししいたけ
キャベツ キ
ムチ

のり ぎゅう
にゅう
わかめ

ぎゅうにゅう

ぶたにく か
つおぶし
たまご

あおのり
ぎゅうにゅう

木

にんじん に
ら
こまつな こ
ねぎ

ねぎ グリン
ピース
しょうが に
んにく
もやし

こめ さとう
ふぉー
でんぷん こ
めこ

ぎゅうにゅう
あおのり

ぶたにく と
うふ
あぶらあげ
みそ
さんま あず
き きなこ

わかめごはん
のもと
ぎゅうにゅう

にんじん こ
まつな
よもぎ

ごぼう だい
こん ねぎ

こめ こん
にゃく
さつまいも
さとう
グラニューと
う
しらたまこ

キンパ風ポックムパ 牛乳
タッカンマリ キムチマンドゥ

19 月

とりにく
ベーコン
だいず

4群 5群

にんじん ト
マトかん

にんにく
しょうが
たまねぎ セ
ロリー
もやし コー
ン

しょうが に
んにく
たまねぎ ね
ぎ
ほししいたけ
もやし
キャベツ

こめ むぎ さ
とう
ワンタンのか
わ

とうふ みそ
とりにく

とりもも

チーズ ク
リーム
ぎゅうにゅう
かいそう

ぶたひきにく
たまご
とりもも と
うふ

にんじん に
ら

たまねぎ キャ
ベツ
もやし しょう
が
ほししいたけ
ねぎ
にんにく はく
さい
レーズン

うどん さと
う
でんぷん こ
むぎこ
はちみつ

のり ぎゅう
にゅう

にんじん に
ら

にんじん
さやいんげん

ごぼう だい
こん ねぎ

1

あぶらあげ
みそ
まぐろかん
ぶたにく
えび

15

ぎゅうにゅう
クリーム

にんじん ト
マトかん
さやいんげん

コーン にん
にく
たまねぎ セ
ロリー
キャベツ

こめ じゃが
いも
マカロニ こ
むぎこ
さとう ふん
とう

こめ くろま
い
じゃがいも
こんにゃく
さとう

こめあぶら
バター
オリーブゆ

こめあぶら
ごまあぶら
しろごま

こめあぶら
ごまあぶら

ぶたにく あ
ぶらあげ
とうふ みそ
ほっけ
さつまあげ

ぎゅうにゅう
クリーム
ホイップク
リーム

にんじん ト
マトかん
トマトピュー
レ
こまつな
さやいんげん

にんにく た
まねぎ
コーン グリ
ンピース
セロリー
キャベツ

こめ マカロ
ニ さとう
さつまいも

こめあぶら
バター
くり

にんじん
さやいんげん

ねぎ たまね
ぎ ごぼう

こめ さとう
やきふ
こんにゃく
こむぎこ

しろごま こ
めあぶら
マヨネーズ
（エッグフ
リー） ごま
あぶら
だいずあぶら

主　　な　　材　　料　　と　　そ　　の　　働　　き

ぎゅうにゅう
のり

にんじん

なめこ ねぎ
だいこん
しょうが に
んにく
キャベツ

こめ さつま
いも
でんぷん こ
めこ

だいずあぶら
ごまあぶら

おもに体の組織をつくる おもに体の調子を整える おもにエネルギーとなる

ごまあぶら
こめあぶら

とりにく

クリームチー
ズ
ぎゅうにゅう
クリーム
チーズ

パセリ にん
じん
ブロッコリー

マーガリン
こめあぶら
バター

こめ じゃが
いも
りんご こむ
ぎこ
さとう

こめあぶら
バター

ベーコン と
りにく
だいず たま
ご

800 11.9

754 12.1

769 16.0

847 11.6

767 19.1

771 17.4

860 16.2

747 14.9

781 13.4

803 14.1

829 22.0

(ugRAE) (mg)

0.43

876 14.0

896 15.2

0.59 33 7.7

食物繊維
(g)

こめあぶら
ごまあぶら

801 18.4

827 14.2

807 20.7

895 15.6

899 18.9

871

23 金
ごはん 牛乳 きのこのみそ汁
鶏の照り焼き れんこんとごぼうのきんぴら

とうふ あぶ
らあげ
みそ とりに
く
ぶたにく さ
つまあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

なめこ だい
こん ねぎ え
のき　しょう
が にんにく
ごぼう れん
こん

こめ さとう
でんぷん

こめあぶら
ごまあぶら
しろごま

26 月
チャーハン 牛乳
じゃがいもと鶏肉のアドボ おかしな目玉焼き

ぶたひきにく
とりにく

ぎゅうにゅう
かんてん

にんじん
さやいんげん
パセリ

にんにく
しょうが
たまねぎ
ねぎ（いっせ
いきゅうしょ
く） ももか
ん

こめ じゃが
いも
りんご はち
みつ
さとう でん
ぷん

こめあぶら
ごまあぶら
だいずあぶら

27 火
きのこの炊き込みご飯 牛乳 豚汁
鮭の塩焼き おひたし

とりにく ぶ
たにく
あぶらあげ
とうふ
みそ さけ か
つおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

しめじ えだ
まめ
ごぼう だい
こん
キャベツ

こめ さとう
じゃがいも
こんにゃく

こめあぶら
ごまあぶら

だいずあぶら
こめあぶら
ごまあぶら

30 金

ペッパービーフピラフ 牛乳
パンプキングラタン
じゃがいものハニーマスタードサラダ

ぶたにく
ぎゅうにく
とりにく

ぎゅうにゅう
クリーム
チーズ

にんじん か
ぼちゃ
パセリ こま
つな

にんにく
しょうが
たまねぎ
コーン
グリンピース
キャベツ

こめ さとう
じゃがいも
パンこ
はちみつ

こめあぶら
バター

ぶたにく ほ
たてがい
いか えび た
まご
とうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
チンゲンサイ

にんにく
しょうが
ほししいたけ
たけのこ た
まねぎ
ねぎ もやし
はくさい

ちゅうかめん
さとう
でんぷん こ
むぎこ
しらたまこ
ふんとう

こめあぶら
ごまあぶら
バター
だいずあぶら

14.129 木
ねりまスパゲティ 牛乳 わかめサラダ
ニューヨークチーズケーキ

まぐろかん
たまご

のり ぎゅう
にゅう
わかめ ク
リーム
クリームチー
ズ

だいこん た
まねぎ
レモン もや
し
きゅうり
コーン ねぎ

スパゲティ
さとう
こむぎこ

オリーブゆ
こめあぶら
ごまあぶら
しろごま(ね
り)
しろすりごま

28 水
ご飯 牛乳 みそしる
魚の竜田揚げ にんじんシリシリ

ぶたにく と
うふ
あぶらあげ
みそ さば
まぐろかん
たまご
かつおぶし

ぎゅうにゅう にんじん

だいこん え
のきたけ
ねぎ しょう
が

こめ こめこ
でんぷん
さとう

とりにく か
いばしら

ぎゅうにゅう
チーズ

にんじん こ
まつな

たけのこ
ほししいたけ
えだまめ に
んにく
しょうが た
まねぎ
もやし ねぎ

こめ もちご
め
はるさめ
じゃがいも
でんぷん こ
むぎこ
さとう

こめあぶら
ごまあぶら
だいずあぶら

739 13.6

722 12.9

ぶたひきにく
とりにく さ
くらえび

ぎゅうにゅう
わかめ

にんじん に
ら
こまつな

にんにく
しょうが
キムチ ねぎ
ほししいたけ
たまねぎ も
やし

こめ さとう
じゃがいも
でんぷん
こめこ こむ
ぎこ

こめあぶら
ごまあぶら


