
家庭数 中野区立上鷺宮小学校

校　長　　堀　聡明

栄養教諭　菅野　幸

いわしの塩焼き 686 kcal

じゃが芋と大豆の青のり風味 31.2 ｇ

けんちん汁
（さば・宗田・昆布・椎茸だし）

21.3 ｇ

ミニぽんかん 3.7 ｇ

豚肉の味噌漬け焼き 665 kcal

ツナポテトサラダ 26.6 ｇ

マヨネーズ 24.5 ｇ

キャベツとえのきの味噌汁
（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　練馬昔味噌）

2.4 ｇ

コロッケ 695 kcal

キャベツのじゃこ和え 23.9 ｇ

豚汁 20.7 ｇ

（さば・煮干し・宗田・昆布・椎茸だし、
　仙台味噌・赤麦味噌） 2.5 ｇ

肉団子のもち米蒸し 547 kcal

もやしとコーンのナムル 25.6 ｇ

14.5 ｇ

3.0 ｇ

肉豆腐 605 kcal

（昆布・椎茸だし） 19.2 ｇ

白菜と切り昆布のサラダ 17.4 ｇ

りんご【サンふじ】 1.7 ｇ

大豆ミートの酢豚風 687 kcal

キャベツとコーンの中華風サラダ 21.2 ｇ

でこぽん 19.2 ｇ

2.1 ｇ

いかげそのから揚げ 588 kcal

野菜のからし醤油和え 25.5 ｇ

とびうおつみれの味噌汁 17.6 ｇ

（さば・煮干し・宗田・昆布・椎茸だし、
　江戸甘味噌・仙台味噌） 2.2 ｇ

れんこん入りつくね 563 kcal

ごぼうとベーコンのせん切り炒め 23.3 ｇ

白菜と大根の味噌汁 15.0 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　会津甘糀味噌・信州糀味噌） 2.2 ｇ

タンドリーチキン 615 kcal

コーンバターポテト 27.3 ｇ

バレンタインスープ 22.0 ｇ

（鶏がら・野菜だし） 3.1 ｇ

手作りのり佃煮 617 kcal

焼きししゃも 22.3 ｇ

じゃが芋のきんぴら煮 17.7 ｇ

冬野菜の味噌汁
(さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　宮城糀味噌）
はるみ

2.5 ｇ

真砂揚げ 619 kcal

白菜ともやしの磯和え 24.4 ｇ

玉ねぎとじゃが芋とわかめの味噌汁 19.0 ｇ

（さば・煮干し・昆布・椎茸だし、
　大分麦味噌・練馬昔味噌） 2.2 ｇ

ツナ入りフレンチサラダ 609 kcal

フルーツヨーグルト 21.8 ｇ

15.1 ｇ

1.6 ｇ

鯖の味噌煮 679 kcal

かみかみ和え 29.2 ｇ

かきたま汁 26.7 ｇ

（かつお・昆布・椎茸だし） 3.1 ｇ

ミニ卵焼き 641 kcal

鶏肉のから揚げ 30.7 ｇ

にんじんとツナのきんぴら 18.7 ｇ

ピーマンの塩昆布和え
ミニトマト 3.2 ｇ

ツナ入りバジル風味サラダ 539 kcal

かぶのトマトスープ煮 23.7 ｇ

（鶏がら・野菜だし） 25.8 ｇ

いちご 3.1 ｇ

あじフライ風パン粉焼き 623 kcal

キャベツのにんにくごま風味 24.5 ｇ

舞茸と根菜の味噌汁 23.7 ｇ

（さば・煮干し・宗田・昆布・椎茸だし、
　大分麦味噌・長崎麦味噌） 1.9 ｇ

フェジョン 618 kcal

鶏肉のシュラスコ風 24.3 ｇ

ダップーリ【トマト入りサラダ】 18.2 ｇ

マンゴー＆ピーチ 2.5 ｇ

ビビンバ【野菜】 650 kcal

ビビンバ【味噌だれ】 27.5 ｇ

キムチワンタンスープ
（鶏がら・野菜・椎茸だし）

19.3 ｇ

せとか 3.1 ｇ

＊汁ものについては、だし、みその種類を記入しております。 ★はアレルゲンとなる食材です。

エネルギー たんぱく質 脂質エネルギー比 炭水化物 カルシウム

625kcal 16.00% 28.5% 84.2g 346g

マグネシウム 鉄 レチノール活性当量 ビタミンB1 ビタミンB2

99㎎ 2.3㎎ 226μg 0.36㎎ 0.53㎎

食物繊維総量 食塩相当量

4.7g 2.6g

令和２年２月分給食献立表（保護者配布用）

※献立は食材その他の都合で変更する場合があります。

平均栄養価

ナトリウム

1037㎎

ビタミンＣ

36㎎

日
行
事
食

主食
牛
乳

おかず
（主菜・副菜・汁物・デザートなど）

からだをつくる
もとになる食品

エネルギーの
もとになる食品

体の調子を整える
もとになる食品

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

脂質

食塩相当量

3
月

節
分

にんじんご飯
（新潟県産

　みずほの輝き）
○

油揚げ,★まいわしフィ
レ,★大豆,絹ごし豆腐,
ごまさば本枯節,宗田節

あおのり,らうす昆
布,★飲用牛乳

無洗米みずほの輝き
（新潟）,三温糖,
じゃがいも,じゃがい
もでん粉,じゃがい
も,白板こんにゃく

サラダ油,★白いりご
ま,なたね揚げ油1-
①,ごま油

東京産にんじん,江戸
菜

東京産だいこん,根深ね
ぎ,ぶなしめじ,だし用
しいたけ,ぽんかん

4
火

新潟県産
コシヒカリ

ご飯
○

豚肩ロース,昔みそ（練
馬区産・赤色中辛）,ツ
ナ,ごまさば本枯節,練
馬昔味噌（練馬区産・
淡色甘口）

うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

精白米コシヒカリ
（新潟）,じゃがいも
（とうや・デジマ
等）

サラダ油,★マヨネー
ズ

東京産にんじん しょうが,りんご,とう
もろこし,きゅうり,
キャベツ,えのきたけ,
だし用しいたけ

5
水

栃木県産
なすひかり

ご飯
○

豚もも,★大豆ミート,
豚ばら,ごまさば本枯
節,宗田節,仙台味噌
（宮城県産・赤色辛
口）,赤麦味噌（練馬区
産・褐色中辛）

★ちりめんじゃこ,
うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

精白米なすひかり
（栃木産）,じゃがい
も（とうや・デジマ
等）,薄力粉,ソフト
パン粉,白板こんにゃ
く

サラダ油,なたね揚げ
油1-②,ごま油

東京産にんじん,青
ピーマン

たまねぎ,キャベツ,
しょうが,ごぼう,東京
産だいこん,ぶなしめ
じ,根深ねぎ,だし用し
いたけ

6
木

とんこつラーメン
（豚がら・宗田・
 昆布・椎茸・
 野菜だし）

○

焼豚,豚がら,宗田節,豆
乳,鶏むね,豚もも,★大
豆ミート

らうす昆布,★飲用
牛乳

ゆで中華めん,じゃが
いもでん粉,精白米も
ち米こがねもち（新
潟産）,上白糖

サラダ油,ごま油,★
白いりごま

にら,たかな漬,東京
産にんじん,チンゲン
ツァイ

きくらげ,根深ねぎ,紅
しょうが無添加,しょう
が,だし用しいたけ,た
まねぎ,たけのこ,りょ
くとうもやし,とうもろ
こし,にんにく

7
金

針
供
養

宮城県産
ひとめぼれ

ご飯
○

豚ばら,絹ごし豆腐 らうす昆布,刻み昆
布,★飲用牛乳

精白米ひとめぼれ
（宮城産）,しらた
き,三温糖,上白糖

サラダ油,ごま油 東京産にんじん,江戸
菜

たまねぎ,ごぼう,えの
きたけ,だし用しいた
け,東京都産はくさい,
りんご【サンふじ】

10
月

秋田県産
あきたこまち

ご飯
○

★大豆ミート ★飲用牛乳 精白米あきたこまち
（秋田）,じゃがいも
でん粉,じゃがいも,
上白糖

サラダ油,なたね揚げ
油1-③,ごま油,★白
いりごま

東京産にんじん,青
ピーマン,チンゲン
ツァイ

しょうが,たまねぎ,干
ししいたけ,たけのこ,
キャベツ,とうもろこ
し,にんにく,しらぬひ
(でこぽん)

12
水

山形県産
はえぬき

ご飯
○

いか下足,ごまさば本枯
節,宗田節,トビウオつ
みれ,絹ごし豆腐,江戸
甘味噌（東京都産・濃
褐色甘味噌）,仙台味噌
（宮城県産・赤色辛
口）

うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

精白米はえぬき（山
形産）,じゃがいもで
ん粉,上白糖

サラダ油,なたね揚げ
油1-④

東京産こまつな,東京
産にんじん

しょうが,りょくとうも
やし,キャベツ,だし用
しいたけ,東京産だいこ
ん,ぶなしめじ,根深ね
ぎ

13
木

栃木県産
とちぎの星

ご飯
○

★大豆,鶏もも,ベーコ
ン,ごまさば本枯節,会
津甘糀味噌（福島県
産・淡色甘口）,信州糀
味噌（長野県産・淡色
甘口）

うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

精白米とちぎの星
（栃木）,じゃがいも
でん粉,上白糖

サラダ油 東京産にんじん,青
ピーマン

れんこん,たまねぎ,
しょうが,ごぼう,えの
きたけ,東京産はくさ
い,東京産だいこん,だ
し用しいたけ

14
金

バ
レ
ン
タ
イ
ン

デ
ー ココア揚げパン ○

鶏もも,ベーコン,鶏が
ら

★ヨーグルト,★飲
用牛乳

★ココアパン,きび砂
糖,じゃがいも（シン
シア）,ハート型パス
タ

なたね揚げ油2-①,★
バター

東京産にんじん たまねぎ,しょうが,に
んにく,とうもろこし,
東京産だいこん,キャベ
ツ

17
月

きびおこわ
（新潟県産

　こがねもち・
　新潟県産

　みずほの輝き）

○

豚もも,ごまさば本枯
節,宮城糀味噌（宮城県
産・白色甘口）

焼きのり,★からふ
とししゃも,うるめ
煮干し,らうす昆
布,★飲用牛乳

精白米もち米こがね
もち（新潟産）,無洗
米みずほの輝き（新
潟）,もちきび(精白
粒）,上白糖,じゃが
いも,白つきこんにゃ
く,三温糖

サラダ油,★なたね揚
げ油2-②

東京産にんじん,東京
産こまつな

しょうが,ごぼう,グリ
ンピース(冷凍),だし用
しいたけ,だいこん,は
くさい,えのきたけ,根
深ねぎ,はるみ

18
火

秋田県産
萌えみのり

ご飯
○

木綿豆腐押し豆腐,鶏む
ね,★大豆ミート,★た
まご,花かつお,ごまさ
ば本枯節,大分麦味噌
（大分県産・淡色甘
口）,練馬昔味噌（練馬
区産・淡色甘口）

刻みのり,わかめ,
うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

精白米萌えみのり
（秋田）,じゃがいも
でん粉,上白糖,じゃ
がいも（シンシア）

サラダ油,★なたね揚
げ油2-③

東京産にんじん しょうが,たまねぎ,
りょくとうもやし,東京
産はくさい,えのきた
け,だし用しいたけ

19
水

ドライカレー
（北海道産

　ななつぼし）
○

豚もも,★大豆ミート,
ツナ

★ヨーグルト,★飲
用牛乳

精白米ななつぼし
（北海道）,米粉,上
白糖

サラダ油 東京産にんじん,青
ピーマン

にんにく,しょうが,た
まねぎ,セロリー,りん
ご,マッシュルーム水
煮,キャベツ,きゅうり,
パイン缶,★黄桃缶,み
かん缶

20
木

北海道産
ゆめぴりか

ご飯
○

★さば,昔みそ（練馬区
産・赤色中辛）,仙台味
噌（宮城県産・赤色辛
口）,するめ,かつお本
枯節,絹ごし豆腐,★た
まご

くきわかめ,★ちり
めんじゃこ,らうす
昆布,★飲用牛乳

精白米ゆめぴりか
（北海道）,三温糖,
上白糖,じゃがいもで
ん粉

サラダ油,ごま油 東京産にんじん,東京
産のらぼう菜,東京産
こまつな

しょうが,切干しだいこ
ん,だし用しいたけ,根
深ねぎ

21
金

6
年
生
を
送
る
会

（

お
弁
当
給
食
）

梅わかめご飯
（岩手県産

ひとめぼれ）

コ
ー

ヒ
ー

牛
乳

★たまご,鶏むね,鶏む
ね,鶏むね,ツナ

わかめごはんの素,
塩昆布,★コーヒー
牛乳

無洗米ひとめぼれ
（岩手）,上白糖,
じゃがいもでん粉,三
温糖

サラダ油,★白いりご
ま,★なたね揚げ油2-
④

東京産にんじん,青
ピーマン,ミニトマト

カリカリ梅,しょうが

25
火

サーモンと
ブロッコリーの

グラタン
○

★からふとます,ツナ,
ベーコン,鶏がら

★調理用牛乳,★
ミックスチーズ,★
飲用牛乳

マカロニ,じゃがいも
（シンシア）,薄力粉

サラダ油,★バター,
オリーブ油

ブロッコリー,赤ピー
マン,東京産にんじ
ん,トマト水煮

たまねぎ,ぶなしめじ,
キャベツ,きゅうり,に
んにく,かぶ,いちご
【とちおとめ】

26
水

栃木県産
コシヒカリ

ご飯
○

★まあじ,豚ばら,絹ご
し豆腐,ごまさば本枯
節,宗田節,大分麦味噌
（大分県産・淡色甘
口）,長崎麦糀味噌（長
崎県産・淡褐色甘口）

うるめ煮干し,らう
す昆布,★飲用牛乳

精白米コシヒカリ
（栃木）,白板こん
にゃく

サラダ油,★マヨネー
ズ,ごま油,★白いり
ごま

東京産にんじん キャベツ,にんにく,
しょうが,ごぼう,東京
産だいこん,檜原村産ま
いたけ,根深ねぎ,だし
用しいたけ

27
木

ブ
ラ
ジ
ル
の

料
理

ガーリックライス
（北海道産

　ななつぼし）
○

ベーコン,うずら豆（カ
リオカ豆）,鶏がら,鶏
もも

★飲用牛乳

28
金

ビビンバ
【そぼろご飯】

（北海道産
　ななつぼし）

○

豚もも,★大豆ミート,
越後味噌（新潟県産・
赤色辛口）,豚ばら,絹
ごし豆腐,★たまご,豚
がら

★飲用牛乳 精白米ななつぼし
（北海道）,三温糖,
ワンタンの皮,じゃが
いもでん粉

サラダ油,★白いりご
ま,ごま油

東京産こまつな,東京
産にんじん,にら

にんにく,しょうが,
りょくとうもやし,はく
さいキムチ,えのきた
け,根深ねぎ,だし用し
いたけ,せとか

精白米ななつぼし
（北海道）

サラダ油,オリーブ油 トマト にんにく,たまねぎ,
キャベツ,きゅうり,レ
モン果汁，★マンゴー
缶，★黄桃缶


