
平成25年度 9同 練馬区立中村西小学校

日 曜 日 牛現 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 蛋白質

2 月 0 滞ゃし軍撃
すいか

牛乳 鶏肉 たまご 中華めん
油 ごま油

三温糖 米
ごま

にんじん もやし
きゅうり すいか

645

27.3

3 火 0 要ごはん策Ъ審軍鳥き
スパイシーポテト自菫スープ

乳
肉

牛
琢

ホキ ベーコン
チーズ

精白米 米粒麦 バン
粉 じゃがいも マヨ
ネーズ 米油

にんじん はくさい
653

25.4

4 水 0 ごはん禁選ゴ働
灘 嚇め

牛乳 豚肉 生揚げ
みそ 油揚げ かつお
構り

精自米 三温糖 でん
ぷん 米サラダ油 ご
ま油 ごま

にんじん こまつな
たけのこ キャベツ
ねぎ もやし

623

26.8

5 木 0 ポークカレーライス

播絡懲フルーツバンチ
牛乳 豚肉 生クリー
ム 寒天

や
油

じ
米

麦
粉

粒
麦

米
小

精白米
がいも
′ヽター

にんじん 玉葱 福神
漬 みかん ′くイン
黄桃

697

6 金 O コヨア′〈ン ラザニア風グラタン

きゃべつとハムのスープ

牛乳 豚肉 ロースハ
ム チーズ

マカロニ 小麦粉 米
油 ′ヽター

にんじん 玉葱
キャベツ

由 8

27.0

9 月 0 古代米ごはん詰髪しゅうまい
あられ量のすまし昇霧絶みかん

牛乳 豚肉 かつお削
り こんぶ

精白米 古代米 でん
ぶん じゅうまいの
皮 あられ数 ごま油

にんじん ほうれん
そう玉葱 えのきた
け みかん

607

23.4

10 火 0 きびごはん軽霞轟き
ごまあえ 菌のみそ汁

一ユぽ緩
牛乳 豚肉
かつお削り
腐 こんぶ

び
油

き
米

米
糖

白
温

精

三

バン粉
ごま

にんじん ほうれん
そう かばちゃ キャ
ベツ だいこん なす

684

23.3

水 0 昆希ごはんいかのサラサ轟げ
ゆかりあえ 吉野汁

牛乳 油揚げ いか
かつお削り 鶏肉 か
まばこ 昆布

精自米 米粒麦 三温
糖 でんぶん こん
にゃく さといも

にんじん ゆかり 椎
茸 キャベツ きゅう
り だいこん ねぎ

609

28.6

12 木 0 ガーリックフランス チリコンカン

ツナサラダ

牛乳 豚肉 いんげん
まめ まぐろ缶

三・
・in糖 マーガリン

米油 ごま油

にんじん 青ピーマ
ン トマ ト缶 玉葱
キャペツ もやし

602

23.5

13 金 0 登わかごはん難質の照り焼き
金わり壼びたし

牛乳 大豆 鶏肉 油
陽げ 炊き込みわか
め

精白米 三温精 でん
ぶん こんにゃく ご
ま

にんじん こまつな
椎茸 キャペツ

24.4

16 月 震磐の出

17 火 0 難質の輸櫃 弊
荒轟雛 角現辞

牛乳 鶏肉 たまご
かつお隅り きな粉
あずき

精白米 米粒麦 こん
にやく 二温糖 自玉
紛 上新粉 上自糖

にんじん こまつな
かばちゃ ごほう え
のきたけ だいこん

677

23.9

18 水 0 螢′iン チーズオムレツピーチジャム
じ・●がいもとベーコンのスープ

牛乳 鶏肉 大豆 た
まご ベーコン 生ク
リーム チーズ

食バン 上自精 コー
ンスターチ じゃが
いも 米油

にんじん 黄桃 ピー
チジュース エ葱
キャベッ

624

27.6

19 木 0 五穀ごはん撻の響墨轟き
ぷ業の星雲あえ錢留ギと場徴のスープ

み鮭
ご賛

嫌
あ
肉

乳
鶴

牛
そ

粒

ヨ

米

マ

米
ま
油

ち
ご
ま

も
び
ご

米
き
ズ

自

　

一

精
麦
ネ

にんじん 青榎業
キャベツ きゅうり
椎茸 ねぎ とうがん

622

27.9

20 金 ○
きびごはん肉豆農
もやしのビリ幸炒め

牛甲L豚肉 豆腐 油
揚げ

精白米 きび しらた
き 三温糖 米油 ご
ま

にんじん さやいん
げん玉葱 もやし

635

27.7

23 月 ‰ 苗

24 火 0 なすとトマトのスパゲティ

ベイザンヌスープ

牛乳 豚肉 みそ 鶏
肉 チーズ

スパゲティ 三温糖
オリープ油 米油

とうがらし トマ ト
にんじん 玉葱 な
す かぶ

607

25.5

25 水 0 キヤロットライス轟げぎょぅざ
讐盤業としめじのスープ

牛乳 豚肉 大豆 み
そ 絹豆腐

ま
ん
ご

一
¨
『

精
ぎ
油

にんじん にら 青梗
菜 キャベツ ねぎ
ほんじめ じ 20.8

26 木 0 きびごはん減リピ農のたまごとじ
聯菫のなかかふテ

牛乳 かつお削り 鶏
肉 凍り豆腐 たまご

精自米 きび しらた
き 三温糖

にんじん さやいん
げん こまつな たけ
のこ 玉葱 もやし

603

24.5

27 金 0 レモン′`タートースト

コーンシチュー くだもの

牛乳 ベーコン 豚肉
生クリーム

食バン 上自糖 じゃ
がいも 薄力粉 ′ヽ

ター 米油

にんじん レモン汁
玉葱 くだもの

641

19.6

30 月 ○
キムチチャーハン

ナムル 馨譜スープ
なると牛乳 豚肉

豆腐

精白米 米粒麦
ぷん Iま るさめ
ごま ごま油

ん
油

で
米

にんじん こまつな
青梗菜 ねぎ キム
チ もやし はくさい

609

19.8

※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。
(

栄養素
エネル キー

～
ほ ヽ真 順 肋 刀 ル ン ワ 漁 歎 ビタミン 食物織維 食 塩

Kca: g ng mg A ttg Bl mg B2mg C mg
9月分平均 20.8 332 264 0.45 0.57 4.2 2.7

摂取基準 640 18-32 350 3.0 170 0.4 0.4 20 5.0


