
板橋区立蓮根小学校

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

※学校行事等の関係で献立を変更することがあります。※ サラダは加熱した野菜を使用しています。

※材料は消費者庁が食物アレルギー表示の対象としている「えび、かに、小麦、卵、乳、落花生、くるみ」とそれに準じた食品のうち、

　「ｱｰﾓﾝﾄﾞ、ｶｼｭｰﾅｯﾂ、ごま、くだもの」を太字で表記しています。調味料・加工品については各学校で異なります。

　 なお、「そば」については使用していないため品目から除いています。

◆マークの献立は、鉄分摂取強化を図る目的で取り入れています。

✿マークの食材は、板橋区の食育推進事業のひとつとして、生産地からとれたて村を通して購入した食材を使用しています。

★マークの献立は、給食委員会リクエストメニューです。 ☆お祝いデザートはエネルギーに含まれていません。

低学年 中学年 高学年 低学年 中学年 高学年

（1.2年） （3.4年） （5.6年） （1.2年） （3.4年） （5.6年）

574 640 723 24.4 27.0 30.2

547～617 611～689 690～778 17.8～30.919.9～34.522.4～38.9

 令和６年　3月分献立表

日
曜
日

ざいりょう名 栄養価(中学年)

熱や力になる 体のもとを作る 体の調子を整えるこ　ん　だ　て 牛乳

キャベツ にんじん つぶコーン
だいこん はくさい えのきたけ
長ねぎ 青な

670 28.915 金
ごはん　　ミックスフライ

コールスロー　　みそ汁
し る

★
〇 こめ むぎ こむぎこ

パンこ 油

牛乳 えび ぶた肉
とうふ 油あげ
わかめ みそ

6 水

【とれたて村
む ら

給食
き ゅ う し ょ く

】

麦
む ぎ

ごはん

✿長
な が

崎
ざ き

県
け ん

産
さ ん

きくらげ入
い

り四
し

川
せ ん

豆
ど う

腐
ふ

野
や

菜
さ い

のごま酢
ず

あえ

〇
こめ むぎ 油 さとう
でんぷん ごま油
白ごま

牛乳 ぶた肉
とうふ わかめ

しょうが にんじん たけのこ
ほししいたけ 長ねぎ にら
✿きくらげ キャベツ 青な
もやし

635 28.5

4 月
菜
な

の花
は な

ごはん

魚
さかな

のにんにくみそ焼
や

き　　けんちん汁
じ る 〇

こめ むぎ きび
さとう ごま油
白ごま 油 じゃがいも

牛乳 さかな みそ
ぶた肉 とうふ 油あげ

なのはな 青な にんにく
長ねぎ ごぼう にんじん
だいこん

626 28.0

5 火
きな粉

こ

揚
あ

げパン★

ワンタンスープ　　フルーツポンチ
〇

コッぺパン 油 さとう
ウェーブワンタン
ごま油

牛乳 きなこ ぶた肉
玉ねぎ にんじん もやし
長ねぎ チンゲンサイ しょうが
おうとう パイン みかん

640 23.7

13 水
わかめごはん★

ししゃもの素焼
す や

き　　塩
し お

肉
に く

じゃが
〇

こめ むぎ 白ごま
油 じゃがいも
さとう バター

牛乳 わかめ
ししゃも ぶた肉

しょうが 玉ねぎ にんじん
こんにゃく ほししいたけ
さやいんげん 619 28.0

7 木
みそラーメン★

のり塩
し お

フライドポテト　　くだもの
〇

むしちゅうかめん
ごま油 油 ねりごま
白ごま でんぷん
じゃがいも

牛乳 ぶた肉
みそ あおさ

しょうが ほししいたけ 玉ねぎ
にんじん もやし はくさい
つぶコーン 長ねぎ 青な
くだもの

611 23.5

8 金
カレーライス★

ビーンズサラダ　　くだもの
〇

こめ むぎ じゃがいも
油 こむぎこ バター
さとう

牛乳 ぶた肉
ちょうりよう牛乳
ピザチーズ だいず
白いんげん

にんにく しょうが 玉ねぎ
にんじん りんご きゅうり
キャベツ くだもの

701 23.6

11 月
ごはん　　魚

さかな

のしょうが風
ふ う

味
み

焼
や

き

のりおひたし　　かきたま汁
じ る 〇 こめ むぎ さとう

でんぷん
牛乳 さかな
のり たまご

にんじん えのきたけ しょうが
キャベツ 長ねぎ はくさい 青な 608 28.5

14 木
米粉
こ め こ

パン　　ポテトグラタン★

海藻
か い そ う

サラダ　　くだもの
〇

こめこパン 油 こむぎこ
じゃがいも バター
さとう ごま油 白ごま

牛乳 白いんげん とり肉
ちょうりよう牛乳
とうにゅう　ピザチーズ
かいそうミックス

玉ねぎ マッシュルーム
キャベツ にんじん つぶコーン
くだもの

648 29.2

12 火

【鉄
て つ

分
ぶ ん

強
き ょ う

化
か

】

◆変
か

わり親
お や

子
こ

丼
ど ん

野
や

菜
さ い

のからし和
あ

え　　くだもの

〇 こめ むぎ さとう
でんぷん ごま油

牛乳 とり肉
こうやどうふ
だいずミート
たまご

玉ねぎ にんじん キャベツ
もやし 青な しょうが くだもの 661 27.6

18 月

キムチチャーハン★

とりのから揚
あ

げ★

中華
ち ゅ う か

コーンスープ★　　くだもの

〇 こめ むぎ 油 白ごま
でんぷん

牛乳 ぶた肉 とり肉
たまご 27.9

19 火

【卒業
そ つ ぎ ょ う

・進級
し ん き ゅ う

お祝
い わ

いの行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

】

赤飯
せ き は ん

　　魚
さかな

の西
さ い

京
き ょ う

味
み

噌
そ

焼
や

き

キャベツのおひたし

お祝
い わ

いすまし汁
じ る

お祝
い わ

いデザート☆

〇
こめ もちごめ
黒ごま さとう
おいわいクレープ

牛乳 ささげ さかな
みそ 花かつお とうふ
いわいなると わかめ

1 金
鮭
さ け

ちらし寿司
ず し

卵
たまご

入
い

りもずく汁
じ る

　　くだもの
〇 こめ むぎ さとう

ごま油 白ごま
牛乳 さけ もずく
とうふ たまご

　の指
し

導
ど う

目
も く

標
ひ ょ う

区分

エネルギー(kcal) たんぱく質（ｇ）

◎給
きゅう

食
し ょ く

指
し

導
ど う

：一
い ち

年
ね ん

間
か ん

の給
きゅう

食
し ょ く

を見
み

直
な お

そう

◎栄
え い

養
よ う

指
し

導
ど う

：自
じ

分
ぶ ん

の食
し ょ く

生
せ い

活
か つ

を見
み

直
な お

そう ３月分平均　
板橋区学校給食摂取基準

にんじん たけのこ ほししいたけ
さやいんげん 長ねぎ はくさい
青な くだもの

591 23.2

キャベツ にんじん だいこん
はくさい 長ねぎ 青な 616 30.2

にんじん ピーマン 白菜キムチ
しょうが 玉ねぎ つぶコーン
長ねぎ くだもの

699

 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

です 

３月


