
平成25年度 ]働 練馬区立中村西小学校

EI 曜 日 牛手L 献立名
おもな食品とはたらき I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

8 水 ○
五日すし

七菫 白玉汁 紅 白ゼ リー

牛早L鶏肉 油揚げ た
まご こんぷ 生ク
リーム アガー

精自米 三温糖 さと
いも 自玉粉 上自糖
米油 ごま

にんじん こまつな
かぶ せり 椎茸 だい
こん

640

24.4

9 木 O 揚 1カ 《ン ベーコンと野菜のソテー

肉だんご入り野菜スープ

牛乳 豚肉 鶏肉 たま
ご 豆腐 ベーコン

ミルクパン グラ
ニュー糖 はるさめ
ごま油 米油 バター

にんじん さやいんげ
ん椎茸 はくさい
キャベツ 22.8

10 金 ○
豆のカレーライス    ｀

ハニーサラダ

牛乳 豚肉 大豆 ひよ
こまめ 生クリーム

精白米 米粒麦 じゃ
がいも 小麦粉 はち
みつ 米油 バター

にん じん ピーマン
玉葱 キャベツ きゆ
うり

682

221

13 月
せいじん  ひ

成人の日

14 火 ○
きびごはん 野菜入りたまご蒸 し

のりあえ たまねぎのみそ汁

牛乳 鶏肉 たまご か
つお肖1り 油揚げ み
そ のり わかめ

糖
ご瑞

釉
精自米 きび
じゃがいも
ま油 自ごま

にんじん にら 玉葱
椎茸 キャベツ もや

し 27.0

15 水 ○
豚肉と青梗菜の焼きそば

ないにゆう豆麿
牛乳 豚肉 寒天

中華めん 三温糖 上

自糖 米油 ごま油

にんじん 青梗菜 椎
茸 たけのこ 玉葱 み
かん パイン 黄桃

607

22.0

16 木 〇
麦ごはん マスタードドレッシングサラダ

買Ъ馨費藁きバミセリスープ
牛撃t,ホキ ベーコン

粉チーズ

精自米 米粒麦 じゃ
がいも バミセリ マ

ヨネーズ 米油

にんじん ピーマン
キャベツ もやし
きゅうり 玉葱 25.7

17 金 O おでん 焼きおにぎり

野業の生萎あえ

牛乳 竹輪 つみれ が
んも はんぺん うず
ら卵 こんぶ

精白米 こんにゃく
三温糖 じやがいも
ごま油 ごま

にんじん キャベツ
きゅうり だいこん

601

25.5

20 月 ○
ピロシキ

ボルシチ くだもの

牛撃L豚肉 ベーコン
生クリーム

襴狐
満相

三
米

強力粉 薄力粉
糖 じゃがいも

にんじん 玉葱 キャ
ベツ くだもの

604

24.4

21 火 ○
きびごはん かつおでんぶ

軍革 の うま者 たまごH〕汁

牛乳 かつお削り 鶏
肉 豆腐 たまご

精白米 きび 三温糖
こんにゃく さといも
ごま 米油

にんじん さやいんげ
ん たけのこ 椎茸
えのきたけ

604

241

22 水 ○
親子丼   .
ゆかりあえ 野菜たっぷりみそ汁

牛乳 かつお削り 鶏
肉 かまばこ たまご

油揚げ みそ

精自米 米粒麦 三温
糖

にんじん ゆかり こ
まつな 玉葱 椎茸 だ
いこん キャベツ

607

27.8

23 木 ○
カレーうどん

ポパイケーキ

牛撃Lかつお削り 豚
肉 かまばこ たまご

うどん 薄力粉 上自
糖 甘納豆 米油

にん じん ほうれんそ
う 玉葱 たけのこ 椎
茸

612

254

24 金 ○
きつねごはん 焼きししゃも

_~tあえ いもっこ汁

牛乳 豚肉 油揚げ か
つお削り 豆腐 し
しゃも

精自米 三温糖 さと
いも こんにゃ《 米
油 ごま

にんじん ほうれんそ
う キャベツ ごばう
ねぎ

609

264

27 月 〇
メキシカンライス

ナゲット もやしのスープ

牛亭Lベーコン ウィ
ンナー 豆腐 たまご

鶏肉 豚肉 ひじき

精白米 パン粉 バ

ター 米油 ごま ごま
,由

にんじん にら 玉葱
ねぎ もやし

635

24.3

28 火 ○
たくあんごはん ほっけの開き焼き

おかかあテ 版汁

乳
り
り

牛
削

の

ほつけ かつお
豚肉 みそ 豆腐

精白米 米粒麦 こん
にゃく じゃがいも
ごま油 ごま 米油

こまつな にんじん
たくあん もやし ご
ぼう だいこん ねぎ

602

287

29 水 ○
ツナトースト

ブロッコリー入リクリーム煮 くだもの

牛撃Lま ぐろ缶 鶏肉
粉チーズ 生クリーム

食パン 三温糖 じゃ
がいも 小麦粉 マヨ

ネーズ 米油 バター

にんじん プロッコ

リー玉葱 カリフラ
ワー くだもの

681

248

30 木 ○
麦ご|まん 生揚げのみそ炒め

もやしのピリ宰炒め

牛平L生揚 1ず 豚肉 み

そ 油揚げ

精自米 米粒麦 三温
糖 米油 ごま油 ご
ま

にんじん 椎茸 玉葱
たけのこ ねぎ もや
し

644

27.5

31 金 ○
チキンライス    ｀

大根のポトフ きゃべつのマリネ
牛乳 鶏肉 ベーコン

精白米 さといも =
温糖 バター 米油

にんじん 玉葱 だい
こん ほんじめじ
キャベツ リんご

647

※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
エネルギー たんぱく質1 1旨肪 カルシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食 塩

Kcal g mg mg A μg Bl m豊 B2mg C mg g g

1月 分平均 629 250 206 0.39 0_56 34

摂取基準 640 18-32 350 30 170 0.4 04 20 5.0


