
12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　 責　 価

血や肉、骨や歯にな寧 （赤） 熱や力のもとになる （黄） 休の 調 子を 整え る （緑）

1 火 ○

ぎゅうにゆう かつおぶし
やきちくわ あけば－る

こめ こんにゃく さとう
ちくわぶ じゃがいも

　いりごま

にんじん　 こまつな　 だいこん
茶飯　 おでん　 野菜のおかか和え さつまあげ うずらたまご　はんぺん こんぶ もやし ホールコーン たんばく畢　 23．0　g

2 水 ○ ちゆうか ぎゅうにゅう　 やきぶた
こめ おおむぎ はるさめ

こむぎこ しらたまこ
ひま才つり油 ごま油

にんじん ほししいたけ ねぎ

グリンピース しょうが

　はくさい
チ ャーハン　 中華すいとん なると　 ぶたに＜ たんばく資　 20．3　g

3 木 ○
ぎゅうにゆう　 とりにく

　 こめ おおむぎ
こんにゃく さといも
さとう ひまわり油 ごま

にんじん さやいんげん

こまつな しょうが ごぼう
麦 ご飯　 ★加わり筑前煮　 野菜の ごま和え かつおぶし　 あぶらあげ れんこん しめじ ほししいたけ　はくさい もやし たんばく縞　 2 1．2　g

4 金 ○ 麦ご飯　 肉豆腐　 野沢菜とジャコの ソテー

ぎゅうにゅう　 ぶたに＜ こめ　 おおむぎ にんじん のざわな　 ねぎ
エネルギー 593 K oal
たんばく繊 25．6 g

かつおぶし　 やきどうふ こんにゃく さとう たまねぎ　 えのきたけ

しらすぼし ひまわり油 ほししいたけ

7 月 ○ ねりま練馬スパゲテ ィ－ ひ じきサラダ くだ もの

ぎゅうにゅう スパゲティ　 さとう にんじん　 だいこん

たんばく粟　 24＿1 gまぐろフレークかん オリーブ油　 ひまわり油 レモン　 キャベツ もやし

みそ　 ひじき　 のり ごま油　 ごま きゅうり くだもの

8 火 ○
きびご飯　　 魚の西京焼き

ぎゅうにゆう ホキ

さいきょうみそ かつおぶし
ぶだにく あぶらあげ

こめ もちきび
さといも こんにゃく
ちくわぶ でんぷん

にんじん　 こまつな　 もやし

　　　　　　 じる
おひたし　 の っペい汁

だいこん　 ねぎ たんばく賞　 26．7　g

9 水 ○

ヘルシーバーガー　 パセリポテ ト ぎゅうにゆう　 ぶたに＜
丸パン　 パン粉　 さとう パセリ　 にんじん

キ ャベツとベーコンのスープ とりにく おしとっ／Sl

たまご ベーコン
じゃがいも　 ひまわり油 キャベツ　 しめじ たんばく貿　 26 、8　g

10 木 ○

ぎゅうにゆう あぶらあげ

こうやどうふ なると
こめ おおむぎ さとう

こんにゃく じゃがいも

　ひまわり油

にんじん だいこん ねぎ

ほししいたけ たまねぎ
グリ ンピース ごぼう しょうが

あぶ玉丼　　 豚汁　　 大根の浅漬け かつおぶし さばぶし

みそ なると たまご

たんばく貿　 29．3　g

11 金 ○
チキンライス　　 イタリアンスープ

ぎゅうにゅう とりにく

ベーコンたまこ こなチー
ズ かんてん 生クリーム

こめ おおむぎ パンこ

さとう パター

　ひまわり油

トマ トジュース にんじん
ほうれんそう たまねぎ

　　　　　　　 そ
ホワイ トゼリ－ホイ ップ添え

マッシュルーム グ 」ンピース

ホールコーン缶　 おうとう缶
たんばく賞　 25．4　g

14 月 ○

　　 はん　 はるま
ゆかりご飯　 ★琴巻き ぎゅうにゅう

こめ おおむぎ はるさめ

でんぷん はるまきのかわ にんじん　 ほししいたけ　 もやし エネルギー　 608　K ced

　　　　 す　　 みそしる
キ ャベツのごま酢あえ 味噌汁

ぶたにく　 みそ こんにゃく じゃがいも
ごま油 ひまわり油

キャベツ　 ごぼう　 だいこん たんばく濱　 20 ．3　g

1 5 火 ○

こんぶ はん　 て や
昆布ご飯 プt」の照 り焼き

こまつな　　 じる
小松菜のソテ－ なめ こ汁

ぎゅうにゅう　 みそ こめ　 おおむぎ　 さとう にんじん　 こまつな　 ごぼう
エネルギー 677 トくOal
たんばく粟 2 8．5 gとりにく　 あぶらあげ ぶり でんぷん　 じゃがいも しょうが　 ホールコーン缶

とうふ　 みそ　 こんぶ ひまわり油 なめこ　 ねぎ

16 水 ○ ツナピザ トース ト　　 ポ トフ

ぎゅうにゅう ツナかん

ぶたに＜ ウインナー
いんげんまめ ピザチーズ

しょ＜パン じゃがいも　ひまわり油
あおピーマン にんじん
さやいんげん たまねぎ

マッシュルーム にんにく

　キャベツ

エネルギー 656 Kcal
たんばく貨 25．0 g

17 未 ○

　　　　　　 さけ
キ ャロッ トライス　 鮭 ときのこのグラタ ン ぎゅうにゅう　 さけ

こめ じゃがいも

ごま油 ごま パター

にんじん パセリ　 しめじ

ユリンギ たまねぎ エネルギー　 636　 Kcal

オニオンスープ とりにく ノ
ひまわり油

マッシュルーム レモン　セロリー たんばく貿　 25．4　g

18 金 ○

ぎゅうにゅう だいず
とりにく　 たまご

　 こめ さとう

こんにゃく さつまいも

　ひまわり油

ほうれんそう　 にんじん
豆若ご飯　　 ほ うれん草の卵焼き　　 金時汁 あぶらあけ みそ わかめ　　しらす たまねぎ　　 だいこん たんばく声　 24 ．3　g

21 月 ○
雑穀入りご飯　　　 わかさぎの南蛮漬け

ぎゅうにゅう とうふ

みそ わかさぎ こんぶ

　わかめ

こめ おおむぎ もちきび
もちあわ でんぷん ごま

こむぎこ さとう
じゃがいも ひまわり油

　ごま油

にんじん　 ねぎ　 きゅうり

昆布き ゅうり　　 味噌汁
だいこん　 たまねぎ たんばく縞　 2 1．8　g

22 火 ○

むぎ はん　　　 や
麦ご飯　 さんが焼き

ぎゅうにゅう
いわしのすりみ
あぶらあげ みそ

こめ　 おおむき　 さとう
にんじん かぼちゃ こまつな

ねぎ しょうが 切干しだいこん

　　ごぼう切り干 し大根の含め煮　 かぼちゃの味噌汁
こんにゃく　 ひまわり油 たんばく貨　 26．0　g

2 4 木 ○

バターロール　 ロース トチキン
ぎゅうにゅう　 とりにく パターロール

にんじん　 しょうが　 セロリー　　　　　、

たんばく貿　 32．9　gジュリエンヌスープ　 イチゴババロア いんげんまめ ヨーグルト

生クリーム アガー

リボンマカロニ

ひまわり油

たまねぎ マッシュルーム
キャベツ いちごジャム

　パイン缶

2 5 金

コ、
二こ
ノ

冬野菜の和風カ レー

しいそあ
ミルクコーヒー　 ぶたに＜

こめ おおむぎ
じゃがいも さとう

にんじん ブロッコリー

ほうれんそう しょうが

テク 磯和え　 くだもの きざみのり でんぷん　 ひまわり油 たまねぎ カリフつワー
もやし くだもの

たんば＜窯 18．2　g

怒早寝早起き胡ごはん
料　r早寝早起き朝ごほんJ運動シンボルマーク

※食材料購入の都合により覇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。

l
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

kc al g g m g m g A （〟g） B l（m g） B 2（m g） C（m g） g g

学校給食摂取基準 64 0 2 4

18－3 2g

横取エネルギー 3 50 3 17 0 0．4 0．4 20＿ 5 2．5未 満

今月の平均摂取 6 23 2 4．7 19．3

27．90％
3 50 2．5 3 28 5 0．38 0．5 5 30 2．7


