
平成25年度

※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。

鑽 購 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 体温を保ち体を動かす力のもと 体の調子を整える 蛋自質

3 月 び圏籍業書体漱替脚振

4 火 ○
大重人リドライカレー
コーンサラダ くだもの

牛乳 豚肉 大豆
精白米 米粒麦 小麦
粉 三温糖 バター
米油

ピーマン 人参 玉葱
キャベツ きゅうり
くだもの

696

23.2

5 水 ○
かきあげ弊
きゆうりの攘書けあられ数のすまし汁

牛乳 いか たまご
かつお削り さくら
えぴ こんぶ

精白米 米粒麦 ′jヽ麦
粉 三温糖 盤 ごま
油

人参 ほうれんそう
玉葱 きゅうり えの
きたけ

638

252

6 木 ○
ミルクパン富あ馨輩農き
ミニトマト ABёスープ

牛乳 ホキ 鶏肉
ベーコン 粉チーズ

ミルクパン パン粉
じゃがいも マカロ
ニ マヨネーズ 米油

ミニ トマ ト 人参 ほ
うれんそう 玉葱

615

288

7 金 ○
ピビンパ

ワンタンスニプ
牛孝L豚肉 油揚げ

精白米 米粒麦 三温
糖 ワンタンの皮
米油 ごま油 白ごま

人参 ほうれんそう
ぜんまい もやし は
くさい ねぎ

666

10 月 ○
雑わかビはんぎせい豆騰
齢露書け〔まんぺんのみそ汁

韓
一

ん ゎヵ、め

肉

つ
ペ

鶏
か
ん

乳
ご
は

牛
ま
そ

精自米 三温糖 米油
人参 こまつな 梅千
し たけのこ 椎茸
キャベツ きゅうり

604

火 ○
なかにしうどん

買撲目軍
牛乳 鶏肉 竹輪 豚
肉 たまご

うどん ′くン粉 もち
米 白ごま ごま油

ヤキ
ぎ

茸
ね

椎

じ

鷲
掛

よ
ツ

き
ベ

599

29.8

12 水 ○
マーボーなす井

白糞スープあじさぃゼリ_
牛乳 豚肉 みそ 生
揚 :ザ ベーヨン ア
ガー 寒天

糖温三び
油

き
米

米
糖

自
白

精
上

人参 たけのこ 椎茸
ねぎ なす はくさい
グレープジュース

605

20.0

13 木 ○
ジャンバラヤ きやべつとツナのソテー

讐整業と昴ちスープ

牛乳 鶏肉 えぴ
ウィンナー まぐろ
缶 たまご わかめ

精自米 バター 米油
人参 ピーマン ほう
れんそう 青梗菜
玉葱 キャベツ ねぎ

607

22.8

14 金 〇
大豆入りひじきごはん修の墳残き
ごまあえ いなか汁

牛乳 鶏肉 油揚げ
かつお削り 大豆 鯵
みそ ひじき

ん
ま

こ
静
」

糖
白

旧血
語
ロ

三
米

精白米
にゃく

人参 ほうれんそう
こまつな キャベツ
ごぼう だいこん

613

28.9

17 月 ○
きびごはんど場げの肉みそかけ
野沢業のふりかけ野襲たつぷりみそ昇

牛乳 生揚げ 豚肉
かつお削り 油揚げ
みそ

糖
ま

編
凛
ぶ
」

二
自

ぴ
油

き
ま

米
ご

自
油

精

米

野沢菜漬 人参 こま
つな 玉葱 キャベツ
もやし

626

26.2

18 火 ○
ピザトースト

ほたてのチヤウダー くだもの

牛乳 ベーコン
ほたて チーズ
リーム

ム
ク

ハ
生 食バン じゃがいも

小麦粉 米油 バター
ピーマン
参 玉葱

人

の

卜
も

マ
だ

卜
く

665

27.7

19 水 ○
チヤーハン し`かのチリソース

寒講スープ

ハム たまご
ベーコン 豚肉

乳
か
腐

牛
い
豆

精白米 三温糖 はる
さめ 米油 ごま油

ね
れ

参
く

人
は

レタス
キャベツ

605

27.8

20 木 ○
髪ごはんじゃがいものカレー煮
動牢笑渡サラダ

牛乳 豚肉 揚げボー
ル

や
油

じ
米

精自米 米粒麦
がいも 三温糖
マヨネーズ

人参 玉葱 切干しだ
いこん キャベツ

21 金 ○
パプリカライスクリームソースかけ

マスタードドレッシングサラダ

牛乳 鶏肉 えび 生
クリーム

精白米 Jヽ麦粉 三温
糖 バター 米油

ツ書
岬

葱
き

玉
し

参
や

人
も

628

24 月 ○
人参ごはん 洋風肉じゃが

手,や l´のソテー

鶏

ヽ翻鵬
つ
げ

か
揚

乳
油

牛
肉
ム

精白米 じゃがいも
米油 白ごま

人参 玉葱 もやし
620

22.2

25 火 ○
あじさいごiまん 鯖の文化干し

のつぺい昇堕登

鯖
肉

豆
豚

黒
り

乳
削

牛
お

かつ
こんぶ

精白米 もち米 さと
いも こんにゃく 竹
輪ら、

人参 さやいんげん
梅干 し だいこん そ
らまめ

686

27.9

26 水 ○
要ごはんささみフライ
ボイルきやべつレンズ置のスープ

たまご
レンズま肺

ル
乳

一

牛
べ
め

精白米 米粒麦 4ヽ麦
粉 パン粉 三温糖
じゃがいも 米油

人参 ほうれんそう
キャベツ 玉葱

27 木 ○
食パン スペイン風オムレツ

手作リリんごジギム リボンマカロニスープ

牛乳 ベーヨン ウィ
ンナー たまご 鶏肉

食パン 上自糖 じゃ
がいも マカロニ バ

ター 米油

人参 ほうれんそう
りんご 玉葱

677

26.6

28 金 ○
スパゲティ籍減ソース
フルーツヨーグルト

牛乳 ベーコン 豚肉
ヨーグル ト

スパゲティ 粉糖 オ
リーブ油 米油

え

パ
玉葱 ほんじめじ
のきたけ みかん
イン 黄桃

629

の 場 合 )

栄養素
エネルギ ー ■ ん ほ ヽ員 1目肪 カソレシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食 塩

Kcal g g mg mg A μg Bl mg B2rng C mg g

6月 分平均 260 055

摂取基準 640 18-32 16-19 350 140-420 2.5月に】寄


