
たんぱく質を多く含む食品 無機質を多く含む食品 炭水化物を多く含む食品 脂質を多く含む食品 カロテンを多く含む食品

豚バラと大根のスタミナみそ炒め 794 kcal

かぼちゃの味噌汁 27.3 ｇ

人参ラペ

わかさぎのピリ辛揚げ 764 kcal

けんちん汁 34.4 ｇ

野菜の辛子醤油あえ

生揚げと青菜の煮浸し 745 kcal

焼き芋 33.7 ｇ

練馬大根の煮物 780 kcal

味噌汁 32.3 ｇ

果物

ポテトグラタン 761 kcal

豆と野菜のスープ 30.3 ｇ

真鱈のみぞれがけ 781 kcal

煮物 35.1 ｇ

ポリポリサラダ

味噌汁 777 kcal

ツナサラダ 36.2 ｇ

鯖の香味焼き 748 kcal

煮物 34.3 ｇ

白菜としらすのお浸し

ジャンボ餃子 777 kcal

果物 32.5 ｇ

すき焼き煮 761 kcal

小ねぎの厚焼き卵 34.3 ｇ

野菜のおかか和え

丸ごとわかめスープ 778 kcal

果物 32.3 ｇ

根菜の甘酢あん 851 kcal

チンゲン菜のスープ 29.9 ｇ

果物

ほうれん草サラダ 748 kcal

超みかんゼリー 33.9 ｇ

揚げ出し豆腐 778 kcal

さつま汁 30.8 ｇ

アーモンド入り糸寒天のごま酢あえ

ポトフ 747 kcal

フルーツヨーグルト 23.6 ｇ

魚のゆず味噌焼き 767 kcal

かぼちゃすいとん汁 34.2 ｇ

れんこんきんぴら

タンドリーチキン 806 kcal

星型パスタのスープ 29.4 ｇ

コーンサラダ

ココアプリン

北区立桐ケ丘中学校　保健給食部

日 主食
牛
乳 おかず

赤の仲間

血や肉になる

黄の仲間

熱や力の元になる

緑の仲間

体の調子を整える

エネルギー
たんぱく質

ビタミンＣを多く含む食品

1
金

ご飯 ○

豚肉,白みそ,油
揚げ,赤みそ

飲用牛乳 精白米,麦,三温
糖,はちみつ

油,ごま油,オ
リーブ油

にんじん,こね
ぎ,かぼちゃ

にんにく,だい
こん,玉ねぎ,
しょうが,レモ
ン汁

4
月

麦ご飯＋ひじきふりかけ ○

豚肉,豆腐,油揚
げ

干ひじき,しら
す干し,飲用牛
乳,わかさぎ

精白米,麦,三温
糖,澱粉,薄力粉,
さといも,板こ
んにゃく

白いりごま,大
豆油,油

ゆかり,とうが
らし,にんじん,
こまつな

ねぎ,だいこん,
ごぼう,キャベ
ツ,もやし

5
火

関西風わかめうどん ○

豚肉,油揚げ,笹
かま,生揚げ

生わかめ,飲用
牛乳

冷凍うどん,三
温糖,さつまい
も

油 にんじん,だい
こん葉,こまつ
な

だいこん,干し
椎茸,ねぎ,は
くさい

6
水

大根の葉ご飯 ○

鶏肉,さつま揚
げ,豆腐,油揚げ,
白みそ,赤みそ

塩昆布,飲用牛
乳

精白米,板こん
にゃく,三温糖

油,白いりごま だいこん葉,に
んじん,さやい
んげん

しょうが,だい
こん,ねぎ,ス
イートスプリ
ング

7
木

セサミパン ○

鶏肉,豆乳,ひよ
こまめ,レンズ
まめ,ベーコン

飲用牛乳,調理
用牛乳,ピザ
チーズ

セサミパン,薄
力粉,じゃがい
も,シェルマカ
ロニ

油,バター にんじん,パセ
リ,ホールトマ
ト,さやいんげ
ん

玉ねぎ,キャベ
ツ,セロリ

8
金

ごまご飯 ○

たら,さつま揚
げ,大豆

飲用牛乳 精白米,麦,薄力
粉,澱粉,三温糖,
板こんにゃく,
さといも

白いりごま,大豆
油,ごま油

にんじん,さや
いんげん

しょうが,だい
こん,ごぼう,た
けのこ,干し椎
茸,きゅうり

11
月

親子丼 ○

鶏肉,たまご,豆
腐,赤みそ,白み
そ,まぐろ水煮

飲用牛乳,生わ
かめ

精白米,麦,三温
糖

油 にんじん,糸み
つば

玉ねぎ,ねぎ,
干し椎茸,なめ
こ,レモン汁,
キャベツ,きゅ
うり,とうもろ
こし

12
火

ゆかりご飯 ○

さば,さつま揚
げ,油揚げ

飲用牛乳,しら
す干し

精白米,麦,三温
糖,板こんにゃ
く,さといも

ごま油,白いり
ごま

ゆかり,にんじ
ん,さやいんげ
ん,こまつな

にんにく,しょ
うが,ねぎ,だ
いこん,ごぼ
う,たけのこ,
干し椎茸,もや
し,はくさい,
えのきたけ

13
水

味噌ラーメン ○

豚肉,白みそ,赤
みそ,豚肉

飲用牛乳 蒸し中華めん,
澱粉,ぎょうざ
の皮

ごま油,油,大豆
油

にんじん,にら ねぎ,しょう
が,にんにく,
玉ねぎ,たけの
こ,もやし,
キャベツ,キウ
イフルーツ

14
木

ご飯 ○

豚肉,焼き豆腐,
たまご,花かつ
お

飲用牛乳 精白米,麦,糸こ
んにゃく,三温
糖

油 にんじん,ほう
れん草,こねぎ

生しいたけ(菌
床栽培、生),ね
ぎ,はくさい,
キャベツ,もや
し

15
金

オムライス ○

鶏肉,たまご,鶏
ささ身

飲用牛乳,茎わ
かめ,生わかめ,
めかぶわかめ

精白米,三温糖,
澱粉

バター,油 トマトジュー
ス,にんじん

にんにく,玉ね
ぎ,エリンギ,
グリンピース,
たけのこ,えの
きたけ,ねぎ,
しょうが,はれ
ひめ

18
月

ご飯 ○

豚肉,鶏肉,豆腐,
たまご

飲用牛乳 精白米,澱粉,さ
つまいも,三温
糖

大豆油,油,ごま
油

にんじん,ピー
マン,チンゲン
ツァイ

しょうが,れん
こん,玉ねぎ,
たけのこ,しめ
じ,みかん

19
火

白菜とベーコンの
和風クリームパスタ

○

ベーコン,鶏肉,
むきえび,豆乳,
まぐろ缶詰

調理用牛乳,生
クリーム,飲用
牛乳,粉寒天

スパゲッティ,
薄力粉,三温糖,
上白糖

油,バター,ごま
油

にんじん,パセ
リ,ほうれん草

玉ねぎ,はくさ
い,しめじ,
キャベツ,ホー
ルコーン,オレ
ンジジュース,
みかん缶

ソフトマーガリ
ン,油

20
水

きのこご飯 ○

油揚げ,押し豆
腐,鶏肉,白みそ,
赤みそ

飲用牛乳,糸寒
天

精白米,澱粉,薄
力粉,三温糖,さ
つまいも

かぼちゃ,こま
つな,にんじん,
さやいんげん

大豆油,アーモ
ンド,白いりご
ま,練りごま

にんじん,こま
つな

エリンギ,干し
椎茸,えのきた
け,しめじ,しょ
うが,だいこん,
ごぼう,ねぎ,も
やし,ホール
コーン

21
木

ハニートースト ○

ウィンナー 飲用牛乳,プ
レーンヨーグ
ルト

食パン,はちみ
つ,じゃがいも,
三温糖

玉ねぎ,ホール
コーン,マッ
シュルーム,
しょうが,にん
にく,セロリ,
キャベツ

にんじん,ブ
ロッコリー

しょうが,にん
にく,セロリ,
玉ねぎ,キャベ
ツ,パイン缶,
黄桃缶,みかん
缶

22
金

ご飯 ○

さわら,白みそ,
鶏肉,油揚げ

飲用牛乳 精白米,三温糖,
薄力粉

油,白いりごま,
ごま油

※材料仕入れの都合により献立名、献立食材を変更する場合がございます。ご了承下さい。

ゆず,だいこ
ん,はくさい,
ねぎ,れんこん

25
月

ピラフ ○

鶏肉,ベーコン 飲用牛乳,プ
レーンヨーグ
ルト,粉寒天,調
理用牛乳,生ク
リーム

精白米,マカロ
ニ,じゃがいも,
三温糖

バター,油,ピュ
アココア

にんじん,ピー
マン,ホールト
マト,パセリ,ブ
ロッコリー

今月の給食目標

寒さに負けない
体力づくりをしよう

2年生は校外学習のため給食はありません

冬至献立

考案献立

考案献立

考案献立

考案献立

地産地消：練馬大根


