
平成26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。

3月 練馬区立中村西小学校

日 曜 日 平[牛 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 ○
牛乳 豚肉 ノヽ丁みそ
鶏肉 豆腐 たまご も
ずく

精自米 米粒麦 三温
糖 ごま油 ごま

にんじん にら 玉葱
ねぎ キムチ もやし
くだもの

ハ
）

3 火 ○
手暮き鼻当
うすくず拝ミルタゼリービーチソース

牛茅Lハム いか えび
湯葉 のリ アガー 生
クリーム

精白米 三温糖 てま
り盤 上自糖 ごま

にんじん きゅうり
えのきたけ ねぎ 桃
缶 レモン汁 27.3

4 水 ○
◎二Ё島げバンペーコンと野業のソテー
躊目撃知野業ス_プ

鶏
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肉
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牛
肉

コ

ミルクパ ン 上 自糖
はるさめ ごま ごま

油 米油 バター

にんじん 椎茸 ねぎ
はくさい キヤベツ

626

24.0

5 木 ○
きびごはん かつおでんぶ

肉豆腐 変わり煮びたし

牛撃しかつお削 り 豚
肉 豆腐 油揚げ

た

く
らヽ
や
油

し

に
米

都
謁
お

精白米
き 焼魅
三温糖

にんじん こまつな
玉葱 椎茸 キャベツ

648

296

6 金 ジョア
ジャン′`ラヤ タンドリーチキン

プロッコリーのソテー くだもの

牛乳 ウィンナー 鶏
肉 ハム ヨーグル ト

精自米 ′`ター 米油
にんじん ピーマン
ブロッコリー 玉葱
セロリー くだもの

628

276

9 月 ○
Ωみ丘壺

=塾
≧ メンマの炒め煮

うずらの卵煮 0おか1‐お豊単た習撃ふ■
牛撃Lみそ 豚肉 |う ず
ら卵 寒天

中華めん 三温lll上

自糖 米油 ごま油

にんじん にら ねぎ
はくさい 玉葱 もや
し たけのこ 村ヒ缶 23.9

10 火 ○
コーンピラフ ◎きのこの2量』壼塁_J
オニオンドレッシングサラダ

牛撃L

ム
鶏肉 生クリー 精自米 Jヽ麦粉 パイ

皮 三温糖 ′ヽター 米
油

にん じん ほん じめ じ

キヤベツ きゆうり
ピーマ ン 玉葱 210

水 ○
じゃこごはん ふくさ卵

ゆかりあえ みぞれ汁

牛乳 油揚 Iず 鶏肉 た
らす り身 たまご 豆
腐 じゃこ こんぷ

精白米 しらたき 三
温糖 米油 ごま油

にんじん ほうれんそ
う ゆかり 玉葱 だい
こん なめこ

601

280

12 木 ○
要ごはん護の賓盗農き
ごまあえ まめぶ

鮭
げ
ぶ

乳
揚
ん

牛
油

こ

みそ 豆腐
さつま揚げ

精自米 米粒麦 自玉
粉 4ヽ 麦粉 マヨネー
ズ ごま 米油 くるみ

にんじん ほうれんそ
う キャベツ ごぼう
椎茸 26.4

13 金 ○
◎照り焼きチキンバーガー

イタリアンスープ くだもの

牛乳 鶏肉 ベーコン
たまご チーズ

丸パン 三温糖 パン
粉 マヨネーズ 米油

鈍
⊂

ま
葱

こ
玉

にんじん
キャベツ
もの

622

28.4

16 月 ○
◎奎 弊常きゅぅり
のつぺ い汁

牛乳 豚肉 たまご こ
んぶ

精白米 米粒麦 さと
いも こんにやく 竹
輪ふ 米油 ごま

にんじん ほうれんそ
う もやし きゅうり
だいこん 28.5

17 火 ○
牛乳 豚肉 大豆 みそ
八Tみそ 寒天缶

中華めん 三温糖 上
自糖 米油 ごま油

にんじん きゅうり
椎茸 たけのこ みか
ん缶 ′《イン缶 桃缶 24.2

18 水 ○
菫ごはん鋭スとコーンの島げ黒
鮮葉ソテービーフンスープ

肉
腐

鶏
豆

乳
肉

牛
豚

ベー コ ン
精白米 米粒麦 三温
糖 じゃがいも ビー
フン 米油 ごま油

にんじん キャベツ
もやし はくさい

689

22.2

19 木 ○
カレーライス 福神漬け

ハニーサラダ くだもの

牛乳 豚肉 生ク リー
ム

精自米 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 福神漬 キャベ

ツ くだもの

689

19.3

20 金 ○
◎エクレアバン

ポテトグラタン レタスのスープ ズ

牛乳 鶏肉 ハム ホ
イップクリーム チ

コッペパン チョコ
レー ト じゃがいも
小麦粉 バター

にんじん 玉葱 セロ

リー えのきたけ レ
タス 253

23 月 O 赤殿ミックスフ与イ
羅冒苦彗昇ぃちごのパバロア

牛手Lさ さげ 鮭 たま
ご エビ 油揚げ ア
ガー 生クリーム

精白米 もち米 Jヽ 麦
粉 パン粉 こんにゃ
く さといも ごま

にんじん だいこん
ねぎ いちご

24 火 豚ヤT J

25 水 曇覇

栄養素
エネ ル キ ー た/vlよ 員ヽ ‖胃肪 カソレシワム 鉄 ビタミン 食物繊 維 食 塩

Kcal g g mg mg A μg Bl mg B2mg C mg g g

3月 分 平 均 25.8 337 0.4 0.6

摂取基準 640 18-32 350 170 0.4 0_4 20


