
平成25年度 5同 朧 」
::l:1:〔 ::]lili: 練馬区立中村西小学校

日 曜 日 牛乳 献立名
おもな食品とはたらき エネルキ

・…

血や肉・骨や歯をつくる 本温を保ち体を動かす力のも2 体の調子を整える 蛋白質

1 水 O
ココアバン チーズオムレツ

きやべつのマリネ レタスのスープ

牛乳 鶏肉 大豆 た
まご ハム 生クリー
ム チーズ

ココアパン 三温糖
米油

にんじん
キャベツ
リんご

り疎乖」
2 木 ○

中撃ちまき
瞥策ス_プ 課業マドレーヌ

牛乳 豚肉 絹豆腐
たまご

もち米 Jヽ麦粉 上自
糖 あずき 米油 ご
ま油 バター

にん じん 青梗菜 た
けのこ 権茸 はくさ
い 238

7 火 ○
露バン鑢発のマスタード農き
フライドポテトξ翼スープ

牛乳 鶏肉 ベーコン
丸バン パン粉 三温
糖 じゃがいも

にん じん キャベツ
玉葱

27.0

8 水 O きつねごはん 焼きししゃも

むらくも汁 くだもの

牛乳 豚肉 油揚げ
豆腐 たまご ししゃ
も こんぶ

精自米 三温糖 米油
』
腱

ん
茸

に
椎

こまつな

28.4

9 木 〇
雲ごはん肉じゃが
ひじきのふりかけ小松桑捗め

牛乳 豚肉 生揚げ
油揚げ じゃこ こん
ぶ ひじき

精自米 米粒麦 三温
糖 こんにやく じゃ
がいも 白ごま 米油

にんじん こまつな
玉葱 もやし

27.9

10 金 0 登わかごはん難のレモン焼き
即藤邊け lサんちん汁

鮭
腐

短
曲
”

乳
揚
わ

牛
油
み

鶏肉
炊き込

精白米 こんにゃく
さといも 自ごま バ
ター 米油

にんじん レモン
キャベツ きゅうり
ごぼう だいこん

600

13 月 ○
チキンライス

イタリアンスープ課露ミルクゼリー

牛平L鶏肉 ベーコン
たまご 粉チーズ
アガー 生クリーム

精白米 パン粉 上自
糖 バター 米油

にん じん トマ ト
ジュース こまつな
玉葱

688

243

14 火 ○
ゆかりごはん 肉豆腐

野菜の りあえ

牛撃L豚肉 豆腐 の
リ

精自米 しらたき 三
温糖 米油 ごま油
白ごま

ゆかり にんじん 玉
葱 キャベツ もや
し にんにく 27.0

15 水 ○
きびごはんじゃがいもの整羊窯
わかめとツチのあえもの沢煮続

牛乳 豚肉 まぐろ缶
かつお肖uり わかめ

精自米 きび 三温糖
じゃがいも 米油
白ごま マヨネーズ

にんじん こまつな
ごぼう キャベッ え
のきたけ

634

21.0

16 木 0 軍撃置孵 ごはん鰐の難箇貢轟き
青糧翼としめじのスープ

牛乳 鯖 豚肉 豆腐
ちりめんじゃこ

ヨ農二
ま糠

館
米
油課

磁
精
糖

野沢菜漬け にん じ
ん 青梗菜 ねぎ ほ
んじめじ 27.2

17 金 ○
潔り質機の昴1じ弊
きゆうりの浅漬け きのこ汁

牛手しかつお削り 鶏
肉 凍り豆腐 たまご
豆腐 油揚げ みそ

精白米 米粒麦 しら
たき 三温糖

にんじん こまつな
二葱 きゅうり 椎茸
じめじ 27.9

20 月 び日お業鋼休】替紳振

21 火 ○
フレンチトースト

クリーム煮 くだもの

牛茅したまご 鶏肉
粉チーズ 生クリー
ム

食バン 上自糖 じゃ
がいも 小麦粉 バ
ター 米油

にんじん アスパラ
ガス 玉葱 23.6

22 水 ○
きびごはん厳間の菫獅を
もやしのソテー

牛乳 かつお削 り 豚
肉 生揚 Iず いか ハ
ム

精白米 きび 三温精
じゃがいも こん
にゃく 白ごま 米油

にんじん
:こ フし1こ く
もやし

が
疎

よ
茸

し
椎

663

23 木 O ちゃんぼんうどん

ちくわの二色鶴げ

牛乳 豚肉 なると
いか 焼き竹輪 たま
ご あおのリ

うどん ′jヽ麦粉 米油
にんじん こまつな
たけのこ 椎茸 玉葱
はくさい

565

26.4

24 金 ○
えびピラフ

ツナドレサラダ ベイザンヌスープ

牛乳 えび まぐろ缶
鶏肉 白いんげん豆

精白米 三温lltバ

ター 米油

にんじん かぶ キャ
ベツ きゅうり 玉葱
にノしにく 22.9

27 月 ○
雲ごはんど場げのみそ炒め
野 菫 の 牛墓 あテ

牛乳 生揚げ 豚肉
みそ

精白米 米粒麦 三混
糠 米油 ごま油

にんじん 椎茸
たけのこ ねぎ
ベツ きゆうり

葱

ヤ

玉
キ

25_9

28 火 〇
きびごはんメパルの鶴豊農け
きやべつのごま酢あえ豚汁

牛季Lめばる 豚肉
かつお肖1り みそ 豆
腐

精自米 きび 車温
糖 じやがいも ごま
油 米油

にんじん ねぎ キャ
ベツ ごばう だいこ
ん

609

29 水 ○
カレードック

野菜のガーリックソテー トマトスープ

牛乳 豚肉 ハム 鶏
肉 たまご ピザチー
ズ

コッペパン ノ1ヽ麦粉
じゃがいも 米油 ′ヽ
ター

にんじん こまつな
トマ ト ピーマン 玉
葱 キャベツ

600

30 木 〇
きりばしごはん難のちゃんちゃん焼き
ほうれんそうのみそ汁

牛乳 鶏肉 油揚げ
かつお削り 鮭 みそ
じゃこ こんぶ

精白米 三温糖 じゃ
がいも 米油 バター

にんじん ピーマン
ほうれんそう 椎茸
切干しだいこん

604

28.9

31 金 ○
五日あんかけそば

フルーツポンチ

牛乳 豚肉 いか え
び うずら98寒天

中華めん 三温糖
上自糖 米油 ごま油

にんじん 青梗菜 た
けのこ 椎茸 玉葱
みかん ′くイン 責桃 278

※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。
一人当たり平均栄 8 )

栄養素
エネルギー たんぼく質 魔旨肪 カルシウム 鉄 ビタミン 食物織維 食 塩

Kcal g g mg mg A″ g Bl mg B2m翼 C mg
5月 分平均 0.57

摂取基準 640 18-32 16-19 140-420 04 25ヨに爵匿


