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2月 4日 は立春です。暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。インフルエンザやノロウイルスなど

にかからないためにも、外から帰つた時や食事の前の手洗い こうがいをしつかり行い、体調管理に気をつけまし

よう。風邪のひき初めには十分な栄養と睡眠が一番の薬です。

2月 3日 は、「節分」です。「節分」とは、

立春の前日を指し、季節の変わり日、冬から春

になる節目の日です。

「節分」の日には、「福は内、鬼は外」と言

いながら豆をまいて、災いをもたらす鬼を追い

払い、福を呼びこみます。

そして、 1年間無事にすごせるように願いな

がら、いつた大豆を、年の

数だけ食べます。

また、豆まきだけでなく、鬼がきらう痛いトゲのある「ひ

いらぎ」の枝に、焼いた「イワシJの頭をさしたものを玄関先
おに  はい                      S、 うしゅう

にとりつけて、鬼が入つてこないようにする風習もあります。

6年生日」クエス勝給食
6年生が中村西小学校で給食を食べる日もあと2ヶ 月ほどになりました。6年間の給食で、最後にもう一度食

べたい !と いうリクエス トにできる限り応えていきたいと思います。先日、6年生のみなさんにお願いしたアン

ケー トをもとに、2月 ・ 3月 の献立に入れていく予定です。2月 には上位にはなりませんでしたが票が入つてい

た給食を多く取り入れています。献立表にのつているェ盤が目印です。

また、2月 28日 の6年生を送る会の後には、縦割 り班で楽しく会食するお弁当の交流給食です。当日はお金

鳥繁しく合食ず

◎ 14日 全曜日 :バ レンタイン     `
バレンタインにはいちごにチョコレー トをたつぷりとかけた

チョコがけいちごを作ります。給食室からバレンタインのプレゼントです。

◎ 28日 金曜日 :縦割り班交流給食

給食室でお弁当を作ります。今年は、チャーハンやシューマイなど中華風弁当です。

にお持ちください。

韓・*.韓・
*・ 載 ,*,糾 ,*,

平成 26年 1月 28日

練馬区立中村西小学校

校 長  福田 純子

栄養士  川島 夕子

ふゆ           はる

冬から に

お弁当を入れる袋を忘れず
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平成25年度

日 曜 日

3

牛乳

月

4

○
麦ごはん 大豆といりこの甘辛煮

ぎせい豆腐 あられなのすまし汁

火

5

○

イタリアンサラダ リんごのケーキ

水

2同
献立名

6

○
梅わかごはん さかなの西京焼き

野菜のからしあえ 具だくさんみそ汁

木

7

○
食バン 手作リピーチジャム

チーズオムレツ リボンマカロニス=プ

金

縣 輔

10

〇
麦ごはん

じゃがいものカレー煮 野沢菜炒め

月 ○

火

血や肉・骨や歯をつくる

雲ごはん語の貿花旱し
野菜チップスほうれん露のみそ汁

12

牛乳 鶏肉 豆腐 た
まご 大豆 かつお肖1

り いわ し こんぶ

水

13

○

牛手しまぐろ缶 たま
ご のり

木

おもな食品とはたらき

14

牛乳 さわ ら かつお

削 り 油揚げ みそ
炊込わかめ

○

体温を保ち体を動か寸力のもと

麦ごはん

家常豆腐 塩ナムル

けんこくき ね ん  ひ

建国記念の 日

金

精白米 米粒麦 三温
糖 あられ基 米油
ごま

17

牛早L鶏肉 大豆 た
まご ベーコン 生ク
リーム チーズ

○
えびピラフ

トマトスープ チョコがけいちご

月

スパゲティ 三温糖
小麦粉 上自糖 オ
リーブ油 バター

練馬区立中村西小学校

18

○

牛撃し豚肉 揚げボー
ル ソフ ト削 り

あんかけ丼

白菜のおひたし むらくも汁

火

精白米 三温糖 こん
にゃく じやがいも

19

体の調子を整える

にんじス′ほうれん
そうたけのこ 椎茸
ねぎ えのきたけ

○

鯖乳
そ

牛

み

コーンシチュー くだもの

水

食バン 上自糖 じゃ
がいも マカロニ 米
,由

20

にん じん ビーマン

ほん じめ じ だいこ

ん キャベツ リん ご

○

かつお削 り

じゃこごはん いかのサラサ揚げ

1滞邊け昇饉昇

木

精白米 米粒麦 じゃ
がいも 三温糖 米油
ごま油 ごま

わ

や

短
に

肉
り

豚
ち

乳
め

牛
か

こ

エネルキ
・―

21

にん じん こまつな
か りか り梅 ごぼう
玉葱 だいこん

蛋自質

○
五日あんかけそば

フルーツのヨーグルトあえ

金

ｎ
ｖ

＾
Ｖ

精白米 米粒麦 さつ
まいも じゃがいも

牛乳 豚肉
みそ

24

O

にんじん ほうれん
そう 黄桃 玉葱

ごはん

肉豆腐 ′]ヽ松菓炒め

月

664

乳
ご

牛
ま

25

生揚げ

精白米 米粒麦 ′Jヽ 麦
粉 三温糖 ノ`々―

米油 ごま

○

253

にん じん

け 玉葱

えび 鶏肉 た

ミルタパン タンドリーチキン

コールスローサラダ ABCスープ

火

牛撃Lかつお削 り 鶏
肉 油揚げ うずら卵
豆腐 たまご こんぶ

609

26

かばちゃ にんじん
ほうれんそう ごば
う れんこん

○

野沢薬漬
もや し

錮凛一一一維脚
畔
釉

精
糖

大豆入りひじきごはん

ぶりの照り焼き のっぺい汁

水

牛撃したまご ベーコ
ン 鶏肉 生クリーム

636

27

精白米 じゃがいも
チ ョコレー ト バ

ター 米油

○

286

白菜のクリームスパゲティ

ライスコロッケ くだもの

木

ピーマ ン にん じん
玉葱 腎lしぶどう
きゅうり だいこん

牛撃L油揚げ いか

豚肉 みそ 豆腐 こ

んぷ じゃこ

600

28

○

精白米 米粒麦 三温
糖

きびごはん

豚肉と豆腐のスープ煮 みそドレサラダ

※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。

金

にんじん こまつな
たけのこ キャベツ
ねぎ モ,や し

牛手L豚肉 いか え
び うずら卵 ヨーグ
ル ト

681

ジョア

丸パン Jヽ 麦粉 じゃ
がいも バター アー
モン ド 米油

―

シューマ∠

彩リサラダ くだもの

にん じん トマ ト
ビーマン 玉葱 セロ

リー いちご

栄養素

牛乳 豚肉 豆腐 油
揚げ かつお削 り

2月 分平均

り平

精白米 しらたき 三

温糖 こんにゃく
じゃがいも 米油

634

摂取基準

にん じん さやえん
どう こまつな 玉葱
椎茸 はくさい

238

牛乳 鶏肉 ベーコン
ヨーグル ト

エネルギー

中華めん 三温糖
粉糖 上自糖 米油
ごま油

608

Kcal

牛手L鶏肉 油揚げ
大豆 ぶ り 豚肉 ひ
じき こんぶ

にんじん 玉葱 セロ
リー くだもの

634

焼腱
紬

ら
糖

‥し
旧狐

米

三

白
継
ま

精
き
ご

たんぱく質

640

にんじん えのきた
け キャベツ ごぼ
う だいこん

233

た肉豚
ズ

肉

一

鶏

チ

乳
ご

牛
ま

258

ミルクパン じゃが
いも マカロニ 米油

18-32

にん じん 青梗菜 玉
葱 はくさい みかん

缶 ′ヽイン缶 黄棚L缶

26.3

牛乳 豚肉 豆腐 み
そ

脂肪

精自米 三温糖 さと
いも こんにゃく 竹
輪ら、米油

648

豚
肉

焼
豚

にんじん こまつな
玉葱 t,や し

カルシウム

スパゲティ 1ヽ麦粉
精白米 ′ヽン粉 米油
バター

654

なると たまご

mg

にん じん ほうれん
そう玉葱 セロリー
キャベツ

350

350

精白米 きび 三温糖
米油 ごま油 ごま

640

鉄

274

にんじん さやいん
げん だいこん

mg

精白米 しゅうまい
の皮 じゃがいも 三

温糖 米油 ごま油

615

にん じん トマ ト
ジュース 玉葱 は く
さい くだもの

A μg

640

にん じん 青梗菜 た
けのこ は くさい
キャベツ もや し

284

Bl mg

にん じん ブロッコ

リー 椎茸 ねぎ 玉
葱 くだもの

82 tng

650

056

635

C mg

240

食物繊維

653

食塩


