
9月　こんだてひょう　家庭数配布
平成27年度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　練馬区立北町西小学校

日

曜

日

牛

乳

献　　 立　　 名

主な食品のはたらき

栄　 養　 価

血や肉、骨や歯になる（赤） 熱や力のもとになる （寅）
体の調子を整える （緑）

1 火 0 1

轟けパン

ぎ　 うに　 う　き右‾ コッペパン　さとう　 でんぷん にんじん　 しょうが エネルギー　5 9 5 K cal
最 存 スープ　 カルピスゼリー 　 ゆつ」ゆ　 はし

ぶたに＜　 たまご　 カルピス‖
去るさめ　 ひまわり油 ねぎ　 はくさい たんばく羊　 21．9　g

2 水 ○

麦ご飯 さばの文化干し ぎゅうにゅう　さばぶんかぽし
‾め　 おおむき　 こんにゃく にんじん　　 かぼちゃ エ和しギー　 656　K血l

笑護とひじきの巌　 ヵポチヤの甜 だいず まつまあけかつおぶし　みそ　 ひじき L　　　　　 L一
さとう こんにゃくひまわり油

こまつな　 だいこん たんばく千　 25．7　g

3 木 ○ 　　　　 あんに▲どうふ
ドライカレ－　 杏仁豆腐

ぎゅうにゆう　ぶたに＜ こめ　 こむきこ　 さとう
にんじん ピーマン にんにく　しょうが たまねぎ

エネルギー　 6⊆烙　K戚

かんてん ひまわり油　　 バター マッシュルーム セ0 リー
みかん缶パインル缶　 もも缶

たんばく賞　 28 9　g

4 金 ○

忘壷至論 茸

ぎゅうにゆう　 ぶたにく　 みそ
こめ　 おおむさ　 さとう

　にんじん ニラ こまつな
しょうが ほししいたけ たまねぎ エネルギー　 888　KcaI

やさい
野菜ス－プ

　　　　 L一
とうふ　 いんけんまめ でんぷん じゃがいも

ひまわり油 ごま油
にんにく ねぎセロリー もやし　キャベツ ホールコーン たんばく丼　 28 0 ．■

7 月 ○

罷ごぼうご飯　　　はん
ぎゅうにゅう　とりにく

こめ　 さとう　 ひまわり油
にんじんこまつな　 ごぼう

エネルギー　倒Ⅹ〉　K d
　　 わふう
ジャコの和風サラダ　 兢 掟

あぶらあけ　 みそ
ちりめんじゃこ わかめ

えだまめ キャベツ もやし　たまねぎ だいこん たんば＜千　 21．8　■

8 火 ○

こはん　 魚の生妻風味焼き
ぎゅうにゆう　たら ‾め　 さとう　 でんぷん

ほうれんそう　にんじん　こまつな エネルギー　 571 K d
茎産 のごまあえ　 むら＜も拝 あぶらあけ とうふ なると　　たまご し　　 こま しよっが ねぎ はくさい もやし　たまねぎ えのきたけ たんばく千　 28 6　g

9 水 ○

　 ＜追 払 i由 雄 ＞

主義 こはん ☆毒露 姦し みだ＜さんのみそ韓
苦ゆうにゆう あずき
ぶたにく　 とうふ みそ

こめ もうごめおおむき

きび あわさとう でんぷん
しゆうまいのかわ こんにゃく
じゃがいも ごま油 ぎんなん

にんじんこまつな ．ほししいたけ
ねぎキャベツしょうがごぼう

　だいこん

エネルギー 6（：冶 K d
たんばく丼 24．3 ■

10 木 ○

なすとトマトのスパゲティー
ぎゅうにゆう　ベーコン スパゲティ　 さとう

トマト缶 にんじん こまつな
にんにく　 しょうが たまねぎ エネルギー　 餌7　K cal

やさい
野菜のツナドレッシング

　 ぶたに＜

ツナ缶 こなチーズ
ひまわり油パター マッシュルーム なす キャベツ　　ホールコーン たんば＜東　 25．8　g

1 1 金 ○

ご飯　 ひじき入り卵焼き ぎゅうにゆう　 ぶたに＜
こめ さとう
ひまわり油 ごま

にんじん　パセリ　こまつな
エネルギー 606 Koal
たんばく賞 24．8 gてづく　　　　　　　 さわにわん　　　　　　　　　ヽ たまご ひじき　しらすぼし ほししたけ　　 たまねぎ

手作りふりかけ　 沢煮碗 あおのり えのきたけだいこん　 ねぎ

14 ・月 ○

ぶた　 とん
豚キムチ丼 ぎゅうにゅう　 ぶたにく こめ　 さとう　 でんぷん　　　＿＿■■　　 ●■▲

にんじん にらこまつなにんにく
しょうがキムチたまねぎ ねぎ エネルギー　 628　K感

きのこ汁　 スイートポテト かつおぶし とりにく　 なると
たまこ　 こんぶ クリーム

さつまいもしま油 しま　　バター もやしはくさい だいこん しめじ
えのきたけ　 しいたけ なめこ

たんばく1　 21．1 書

15 火 ○

艶 慮 届 きししゃも
ぎゅうにゅう　 だいず

こめ　 じゃがいも
にんじん　　 苫ゆうり エネルギー　聞　 K d

鮎 ゆうり　 掛 かつおぶし みそわかめ　しらす ししゃも L
だいこん　 たまねぎ

たんばく1　 26．8　書

18 水 ○

壮ん にく
ご飯 肉じゃが

ぎゅうにゅう　ぶたに＜ こめ　 こんにゃく　 じゃ机 ＼も にんじん　 しょうが　 たまねぎ エネルギー　 6 19　K d
　　 い
しらす入りかつおでんぶ くだもの

かつおぷL　 Lらすぼし さとう　 ひまわり油　 ごま クリンピース　 くだもの たんばく■　 22 9　g

1 7 木

ジ

ョ

ア

フレンチ トース ト ぎゅうにゅう　 たまことりに＜ 食パン　 さとう　 こむきこ
にんにく にんじん しょうが

たまねぎ マッシュルーム エネルギー　 686　Kcal
　　　　　 に　 れいとう
マカロニのクリ－ム煮　 冷凍みかん

なまクリーム こなチーズ　こなかんてん マカロニ　 バター　 ひまわり油 セ○リー グリンピース　れいとうみかん たんば＜羊　 2 3．5　g

18 金 ○

む蕾 はん　　　　 に
麦ご飯　 さばのみそ素 ぎゅうにゆう　 さば

‾め　　 おおむぎ にんじん　　 キャベツ エネルギー　8 4 7　K Gal
ぉか かあえ みそ韓 かつおぶし とうふ

あぶらあけ みそ わかめ
し
きとう　 じゃがいも

だいこん　　 ねぎ たんば＜半　 2丁9　書

2 4 木 ○

　　　 はん
さつまいもご飯

ぎゅうにゅう ぶたに＜
たまこ とりにく　 とうふ

こめ　　 おおむぎ　 さつまいも
にんじん ピーマン こまつな
たまねぎ しょうが たけのこ エネルギー　 t実姶　 K感

繍 享の毒藤　 毒投 スープ でんぷん　 じゃがいも ■さとう　ごま ひまわり油 L＿
ほししいたけ クリンビ－ス
セ0 リ－ しめじ とうがん

たんばく1　 23．3　g

25 金 ○

＜半鋪 躍 ＞

貰こ毅 是の毎轟 き 等 しあえ

野菜椀 お月見伍子

ぎゅうにゅう一　さけ こめ おおむき しらたまこ
さとうでんぷん ひまわり油

こまつな　 にんじん　キャベツ エネルギー　 615　K d
あぶらあけ かつおぷし　　とうふ もやし　 だいこん　 えのきたけ たんば＜T　 28．1 g

28 月 ○

サンマの芸轟 き栄
ぎゅうにゅう　さんま こめ　 おおむき　 でんぷん

ほうれんそう にんじん
しょうが はくさい もやし エネルギー　 666　K cd

　　　　 La
おひたし　 みそ汁

かつおぶし とうふ　みそ わかめ さとう じゃがいも
ひまわり油 ごま

だいこん えのきたけたまねぎ　　ねぎ・ たんば＜1　 23．5　g

2 9 火 ○

チキンライス ぎゅうにゆう　とりにく　　　　　　■一 こめ　 おおむき　 パンこ
トマトジュース にんじん
ほうれんそうたまねぎ エネルギー　鰍　 K d

イダ 」アンスープ ベーコン たまし　こなチーズ バター　 ひまわり油 マッシュルーム グリンピース　ホールコーン たんば＜賞　 24．0　■

3 0 水 ○

　 ひきにく
きのこと挽鱒のカレ－ライス

フレンチサラダ アップルゼリ－

ぎゅうにゅう ぶたにく　かんてん
こ望む諾 む葛ゆ墨 訟 も 定論 ㌢ し霊 だに晋 長

さとう ひまわ。油 バター　 セロリー もも缶

エネルギー 騨 Kd
たんばく井 18．5 1■

早寝早起き鶉ごl土ん
職制き畿ごはんJ遍鵬シンボルマーク

※食材料購入の都合により献立を変更することがあります。

エネルギー たんば く賞 脂 質 カルシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食塩

k a l g g m g m g A く〃g） 8 1（m g） 8 2 （m d C （m d g g

亨を嶋★擾取暮韓 8 40
24

柑～3 2g

摂取エネルギー

義体の2部－30％
3 50 3 17・0 0．4 0．4 20 5 2．5未 満

今月の平均摂取 83 3 2 4．1
18 ．5
由 ．．3元 3 4 1 2．5 262 0．3 9 0 ．54 30 5 2．6


