
11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
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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 （黄） 体 の調 子 を整 える （緑 ）

2 月 ○
・．■一　　　　　　 土

ぎゅうにゆう　 さけ こめ　 おおむぎ　 さとう にんじん　 ほうれんそう
エネレギー　 600　他 l

」飯　 昆圭の黄金挽き とうふ　 あぶらあげ　 みそ じゃがいも　 ひまわり油 たまねぎ　 キャベツ もやし 　ノ
た／Jまく賞 27 ．9 gやきい　 のりあ　　　　　 みそしる

野菜の海苔和え　 くだ ＜さんの味噌汁 わかめ　 しらす　 もみのり マヨネーズ　 ごま油　 ごま にんにく　 ごぼう　　 だいこん

4 水 ○
ご飯　 豚肉の生姜憐雇 ぎゅうにゅう　 とりにく

こめ　 おおむき
†

　 ブロッコリー にんじん

チンケンツアイ たまねぎ しめじ エネルギー　 6 13　Keal

彩 りサラダ 等棟梁と しめじのスープ
ぶたにく　 とうふ じゃ力いも さとつ

ひまわり油 ごま

しょうが にんにく ねぎ

カリフラワー ホールコーン

た／Jまく1　 27．1 g

5 木 ○
しっぼくうどん

ぎゅうにゆう　 ふたに＜ うどん　 さといも
こまつな　 にんじん エネルギー　 627　K oal

かまぼこ あぶらあけ こむさこ　 くろぎとう ほししいたけ　 ねぎ　 だいこん たんばく■：2えO　g

★　 サーサーアンサギー たまご ひまわり油

8 金 ○ ハッシュ ドポーク　　 フレンチサラダ

ぎゅうにゅう　 ぶたに＜ こめ　 おおむぎ　 こむきこ
にんじん たまねぎ

マ ッシュルーム にんにく エネルギー　 63 5　Keal
ひよこまめ さとう　 じゃがいも パター しょうが　 グリンピース たんばく1 187　g
なまクリーム ひまわり油 キャベツ　 きゅうり

10 火 ○

壮ん　　なまあ　　　 ふ　　 よ
苦ゆうにゅう　 とりにく

こめ　 おおむぎ にんじん　 さやいんげん　 しょうが
エネルギー　 613　K ealご飯　 生揚げの吹き寄せ こんにゃくさとう ほししいだけ　 たけのこ

かつお田転　 野菜の生萎和え
なまあげ　 かつおぷし でんぷん ひまわり油　ごま たまねぎ　 キャベツ きゅうり たんばくす　 25 ＿3　g

11 水 ○

こくとう
黒糖パン　 ★ にんじんのキャシ ュ

ぎゅうにゅう ベーコン

たまこ とりに＜ こくとうパン　 はるさめ

にんじん ⊂まつな セロリー

ほししいたけ キャベツ
エネルギー 648 K ∝d
たんば＜1 ：24 ．7 g

ペ ジた っぷりスープ　 くだもの なまグ 」－ム ピザチーズ ねぎ　 くだもの

12 木 ○

はん さかな か
ご飯　 魚の変わ りリ－ス 布キ　 しらす

こめ　 こむぎこ　 でんぷん
にんじん　 こまつな　 たまねぎ エネJLギー　 605　的泊】

やさい　　 も　　 しも
野菜のしらす和え　 みそ汁

みそ さとっ しんにやく

じゃがいも ひまわり油

ごぼう　 だいこん たんばく★　 25．9　g

13 金 ○
パプリカソースホワイ トソースかけ ぎゅうにゅう　 とりにく こめ　 こむぎこ　 さとう

パセリ にんじん たまねぎ

マッシュルーム キャベツ
エネルギー 645 K eal　ま　 30

キ ャベツのマリネ
むきえび　 なま クリーム バター　 ひまわり油 きゅうり　にんにく　 りんこ たん1 ＜＃　 2 ．　g

16 月 ○

ふ　 よ　 はん
吹き寄せ－飯

ぎゅうにゆう　 とりにく
こめ もうごめ

こんにゃく さとう
にんじん　 さやいんげん　 ⊂まつな

エネルギー　 6 44　Koal
　 」　もみじあ

ししゃもの紅葉揚げ みそ汁

あぶらあけ たまし みそ　ししゃも わかめ こむきこ むきぐり

ひまわり油 ごま

しめ じ ほししいたけ たまねぎ　　だいこん たんばく草　 24．1 g

1 7 火

ジ

ョ

ア

ガtJ ノック トース ト ぎゅうにゆう　 とりにく
しよくパン じゃがいも　こむぎこ パター パセリ にんじん にんにく

セロリー たまねぎ しめじ
エネルギー 682 Kcal
たんばく＃ 2乙7 g

　 まめ
ひよこ豆のク リ－ムシチュ－

だいず　 ジョア　 チーズ ひまわり油 グリンピース

18 水 （⊃

　　　　　　 ぶんかぽ
こぎつねごほん　 さばの文化干 し

ぎゅうにゅう とりにく　あぶらあけ こめ おおむぎ さとう

こんにゃく さといも にんじん ごぼう だいこん ねぎ エネルギー 654 1■kカ1
たんばく＃ 2 7．2 g

　　 じる
けんらん汁 さばぶんかぽし　 とうふ ひまわり油

19 木 ○
ぎゅうにゆう　 ぶたにく

⊂め　 おおむぎ　 さとう
にんじん あおピーマン ねぎ

チンケンツアイ　 にんにく 工：ネルギー　 6 05　Kea】
○　 瓜綱内♯　　 広東スープ みそ　 とうふ でんぷん ひまわり油　こま ごま油 キャベツ しょうが ほししいたけ　たけのこ はくさい たんば＜覿　 25．0　g

2 0 金 ○

　 にし上く　　　 やさい　　 あ
★　 ニ色 とんふり　 野菜のおかか和え ぎゅうにゅう　 とりにく こめ　 おおむぎ　 さとう

こまつな にんじん こまつな
しょうが えだまめ もやし エネルギー　 583　K oat

　　　　 い　　 じも
あられはんぺん入りすまし汁

たま」 かつおけ．し

あられはんぺん

ひま寸つり油 ホールコーン ほししいたけ　　ねぎ たんばく羊　2 7．9　g

24 火 ○
メキシカ ンライス　 タ ンドリーチキン

ぎゅうにゅう ぶたにく

とりにく ベーコン こめ　 パター　 ひまわり油

トマト缶 にんじん こまつな

たまねぎ とうもろこし
グリンピース にんにく 工ネルギ⊥ 631 Kcal

たんばく1 26．0 g
やさい
野菜たっぷ りス－プ ヨーグルト セロリー ほししいたけ　キャベツ ねぎ

2 5 水 ○
フ ィッシュバー刀－

ぎゅうにゅう たら

たまご ぶたにく

まるバン こむぎこ
パンこ さとう でんぷん にんじん　 にんにく　 しょうが エネルギ州 657 K G如

たんばく賞 26 5
しろ
白いんげんの トマ トス－プ

いんけんまめ なまクリー　　ム じゃがいも　 ひまわり油　　バター たまねぎ　 キャベツ ．　g

26 木 ○

ぎゅうにゅう　 とりにく こめ　 おおむき にんじん こぼう」まししいたけ
エネルギー　 636　他 】

ひ じきし飯　 大根のそぼろ煮 あぶらあけ　 ぶたに＜ こんにゃく　 さとう ダ ノンピー‾ス　 だいこん たんば＜＃　 23．4　g
　　　 ちくわ　　 も
キ ャベツと竹輪の ごま和え ちくわ　 ひじき ひまわり油　 こま にんにく　 しょうが　 キャベツ

27 金 ○ 四川豆腐丼　 中華風コー ンスープ
ぎゅうにゅう　 ぶたに＜

こめ おおむぎ さとう

でんぷん じゃがいも

にんじん チンケンツアイ

こまつな しょうが にんにく

　たまねぎ たけのこ
エネルギー 68 0 Koa】
た／Jまく蝿 26，0 g

とうふ　 ベーコン　 だまし ごま油　 ひまわり油 ほししいたけ　 ホールコーン

クリームコーン缶

3 0 月 ○ ど‾　　　 ふくじんづ
ぎゅうにゅう　 ぶたに＜

こめ おおむぎ

じゃがいも こむぎ⊂

にんじん しょうが にんにく

たまねぎ セロリー りんご エネルギー　 69 7　Kcat

　　　　　　　 つふ
ポ－クカレ－　 アン＝ン豆腐 福神漢け

なまクリーム′かんてん さとう ひまわり油 ′　バター 　 だいこん ミカン缶
パインアップル臨■もも缶

たんば＜責 18．3　g

早寝早起き朝ごはん
rP宣冒丑き劇ごはん】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 く質 脂 質 カル シウ ム 鉄 ビタミン 食 物 繊 維 食 塩

k8a I g g

　 1
m g m g A （〟g） B l（m g） B 2（m g） C （m g） g g

寧抜給書経ml a 6 4 0
2 4

1 8－32 g

摂取エネルギー

全件の2純一30I●
35 0 3 17 0 0 ．4 0．4 2 0 5 2．5 未 満

今月の平均摂取 63 6 2 4．5 2 0．6

2 6．3％

3 6 1 l 2 ●4 2 8 0 0，38 l O ‘55 3 0 4 ．4 2．7


