
イ0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

主な食品のはたら書
栄　 養　 価

血や肉、骨や歯になる （赤） 熱や力のもとになる （黄） 体の網子を整える （緑）

2 金 ○ チリドック　 バミセリスープ　 くだもの
ぎゅうにゆう ウインナー
トウパンジャン ぶたに＜

コッペパン さとう

でんぷん じゃがいも
パミセリひまわり油

にんじん しょうがたまねぎ

にんにく セロリー
キャベツ くだもの

エ利レギー 6 2 1 KOal
たんばくす 22．4 g

5 月 ○ ご飯　 厚焼き卵　 野菜の旨煮

ぎゅうにゅう　 とりにく こめ　 おおむぎ　じゃがいも にんじん　 たまねぎ　 しょうが エネルギー　 6 41 K oal
たまご ぶたに＜　ひじき さとう こんにゃく　ひまわり油 干ししいたけ　 クリンピース たんばく★　 24．1 g

6 火 ○

　　　　 はん さけ　　　　 や
わかめしらすご飯 鮭のチャンチャン焼き ・

　 ぎゅうにゅう さけ

わかめ みそ かつおぶし
こめ　 こんにゃくさといも　　　　　　ヽ

にんじんたまねぎ　 もやし

キャベツ ごぼう だいこん
エネルギー 6 42 K oal
たんばくす 32．3 g

　　 じる
けんらん汁 とうふ　　 しらす パターひまわり油 ねぎ

7 水 ○

壮ん　 Ltんとうふ
ご飯　 四川豆腐 ぎゅうにゆう　 ぶたに＜

こめ　 おおむ苦 さとう　　　ヽ 　ヽ一一 ヽ
にんじんチンケンツアイこまつな　ほうれんそう しょうが

　 1■エネルギ－　 651 K OaI

ちゆうかサーぷ
中華ス－プ　 ナムル

とりにく　 とうふ でん髄米ぬか油 しま油　いりごま にんにく たまねぎ たけのこ　干ししたけ もやし たんばくす　 27．4　g

8 木 ○
たかな　 さかな
★蔦凛亨や－Jlン 魚のガ－リックステ－キ

ギヤベとベ－コンのス－プ

ぎゅうにゅう たまご

めかじき ベーコン

こめ おおむぎ こむぎこ　じゃがいもごま油
たかなつけ にんじんにんにく

しょうが キャベツ たまねぎ

　しめじ

エネルギー 569 仙
たんばく■ 29．0 g

9 金 ○

てづく
手作りナン カレ－ポ－クビ－ンス●

ア－モンドドレッシングサラダ

ぎゅうにゅう ぶたにく
だいず 生クリーム

こむぎこ じゃ肌 ＼も
さとう オリーブ油

ひまわり油 バター
アーモンド粉

にんじん セロリー にんにく

たまねぎ マッシュルーム
キャベツ さゆうり もやし

エネルギー 5 91 1血 l
たんばくす 19．9 ■

13 火 ○
キャロットライス　 ★サモサ ぎゅうにゆう　 とりにく

　 こめ じゃがいも
ぎょうざの皮 でん粉ごま油

　 にんじん こまつな

ホールコーン グリンピース
エネルギー 617 的治l
たんば＜1 2 1．0 g

なると入り卵スープ とうふ　 なると　 たまご いりごま マヨネーズ　ひまわり油 たまねぎ　 えのきたけ　　■▼’ヽ

14 水 ○
ご飯　 豚肉と塁届のスープ ぎゅうにゅう　 ぶたに＜

こめ おおむぎさとう　　‾ま油
にんじん チンケンツアイ

にんにく しょうが たけのこ エネルギー　 5 78 K oal
乙■

野菜の中華和え　 のりの佃煮
とうふ　 あぶらあけ　 のり

でん粉 」 ノ

ひまわり油

干ししいたけ はくさい　きりぽしだいこん たんばく1　 24．6　■

15 木 ’○
むせご壮ん
麦こはん　 サバのカレ－ム‾エル

ぎゅうにゅう　 きは
こめ おおむき こむぎこ　はるさめ でん粉 にんじん にら たけのこ

もやし しょうが ごぼう エネルギー　 633　K蛤l

とりにく あぶらあけ　とうふ みそ さつまいも　 パター だいこん　　 はくさい たんばく1　 24．9　g
春雨妙め秋の実り汁 ひまわり油 しめじ　 ねぎ

16 金 ○
ツナマヨサンド　　 ベジたっぷりスープ

ぎゅうにゅう ツナ缶

ぶたに＜ ピザチーズ
食パン　 はるさめ

にんじん こまつな レモン

たまねぎ セロリ一・千ししいたけ
エネルギー 647 Koa1
たんば＜1 22．8 g

オレンジゼリー し＿し一　アガ－ さとつ　 マヨネーズ キャベツ　 ねぎ オレンジジュース

19 月 ○

はん　　　 かお や
ご飯　 ししゃもの香り焼き

ぎゅうにゅう だいず

さつまあけ かつおぶし こめ　 こんにゃく　さとう
にんじん こまつな しょうが

にんにく ねぎ はくさい
エネルギー　 60 5＋Hbd

大豆とひじきの煮物 ．白菜のみそ汁
みそ からふとししゃも　ひじき じゃがいも　 ひまわり油 し＿　し　　だいこん たんばく1　 26．2　丘

20 火 ○

　　　　　 はiさめ ・．
シ－フ－ドピラフ 春雨ス－プ

ぎゅうにゆう　 ウインナー こめ　 さとう　 はるさめ
にんじん たまねぎ マッシュルーム　グリンピース キャベツ

エネルギー　 6 36　K oal
いか　 えび　 ベーコン でんぷん　 バター ホールコーン　 セロリー たんばく暮　寧310 書

コールスローサラダ ぶたにく　 とうふ ひまわり油　 ごま油 はくさい　 ねぎ

2 1 水 ○ ハヤシライス　 ワカメサラダ
ぎゅうにゅう ぶたに＜
生クリーム わかめ

こめ おおむきこむぎ粉

ざらめ さとう
ひまわり油バター

にんじん にんにく たまねぎ

セロリー しょうが

マッシュルーム グリンピース
きゅうり ホールコーン

エネルギー 659 拍：迫l
たんば＜■ 20．3 g

2 2 木 ○ なかさせ長崎チャンボン ★八千ミツレモンマワイン

ぎゅうにゆう　 ぶたにく　　　　　　一一
ちゅうかめん でん粉

パタークう‾ユー塘

にんじん にら チンケンツアイ

にんにく　 しょうが たまねぎ エネルギー　 69 0　Kcal
いか つずらたまし
なるとたまご

こむき粉 はちみつ
ひまわり油 ごま油

干ししいたけ たけのこ
キャベツ もやし

たんば＜1　 24．2　g

23 金 ○

くり
栗こはん　 おひたし ぎゅうにゆう　 はなかつお

こめ もちこめ さといも

こんにゃくさとう くり

ほうれんそう にんじん
はくさい もやし

エネルギー 604 1くGd
たんばくす 21．3．g

大豆と鶏肉の汁煮 とりにく　 だいず ひまわり油 干ししいたけ　 ねぎ

26 月 ○
五日寿司　 鮒の照り焼き

ぎゅうにゅう あぶらあけ

むきえびぶり かつお節 こめ　 さとう　 ひまわり油

にんじんほうれんそう かんぴょう　干ししいたけ たけのこ
エネルギー 609 K OaI
たんばくす 29、7 g

　 しろ
すまし汁

とうふ しらす干し　きざみのり グリンピース　 しょうが　 ねぎ

27 火 ○

しょく　 てづく
食パン　 手作りりんごジャム

ぎゅうにゆう　 ベーコン ・食パン　 さとう　 バター にんじん　 りんご　 キャベツ
エネルギー 63 4 仙
たんばく1 21．0 gとりにく　 ひよこまめ コーンスターチ じゃがいも りんごジュース　 にんにく

　 粛札l
ひよこ立入りミネス沌－ネ カフェオレゼリ－ アカー　 クリーム ひまわり油 たまねぎ　　 セひ」－

28 水 ○
五目うま煮丼　 ワンタンスープ ぎゅうにゅう ぶたに＜

うずらのたまご むきえび

　 ⊂め でん粉

ワンタンの皮　 ひまわり油

にんじん チンケンツアイ にら

しょうが にんにく たけのこ

だまねこ はくさい もやしねぎ

　くだもの

エネルギー 6 40 他 l
たんば＜＃ 25．5 g

くだもぬ いか　　 なると　 ぶたに＜ ごま油

29

3 0

本

金

○

○

　　　　　　　 ゆで雷●ぺつ詣　 サ－モンフライ 茹でキャベツ
ぎゅうにゅう　 さけ こめ　 こむぎこパン粉 にんじん キャベツ　はくさい エネルギー　 63 1 他 I

白菜とベーコンのスープ
たまご　 ベーコン じゃがいも　 ひまわり油 たまねぎ　 はんしめじ たんばく1　 2 4．9　g

　　　 ふく亡んづ
チキンカレ－福神済け ぎゅうにゆう　 とりにく

こめ おおむき
じゃがいも こむぎこ

にんじん かぼちゃ　 しょうが

にんにく たまねぎセロリー
エネルギー 御 伽
已ノuゴ′

カボチャプリン
アカー　 生クリーム　＿ ざらめ さとう

ひまわり油 パター
ふくじんつけ たんばく＃　 20．0　■

早轟早紀き鋼ごはん
r辛豊幸宏患嶋亡はんJ運動シンボルマーク

※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。

★　チャレンジクッキングのメニューです。

エネ ル ギー たん ば く欝 脂 質 カル シ ウム 鉄 ビタミン 食 物 繊 維 食 壌

k al g g m g m g A （〟 由 8 1（m d 8 2（m g） C （m d g g

単機輪t 摂取さ■ 64 0
24

柑－32g

摂取エネルギー

針附朋朝一30Il
35 0 3 1 70 ・0．4 0．4 20 5 2．5未 済

今月の平均縫取 6 30 24 ．1
20．1

26 ．3％
34 5 2．4 2 94 0．3 8 0 ．56 28 5 2．8


