
1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

漸

曜

日

牛

乳

献　　 立　　 名

主 な食 品 の はた らき

栄　 真　 価

血や肉、骨や歯になる （赤） 熱や力のもとになる （車） 体の 調 子 を整 え る （緑 ）

：8 金 ○

　　　 ず し
ツナのちら し寿司 ぎゅうにゅう あぶらあげ

ぶたに＜　 ツナか∧
こめ　 さとう　 こむぎこ

にんじん だいこん （は） か 5Ⅷま）

せり かんぴょう ほししいたけ

　　　　一 一

エネルギー　 62 9　K cal

七草すいとん　 くだもの し．L＿　　　 ノ
きざみのり

しらたまこ たけのこ ク ノンピース 」ぽっ

はくさい ねぎ ホールコーン

たんばく賃　 24．9　g

12 衰 ○ とり＿　 ＿　 はん　 やさいわん　 しらたま
ぎゅうにゅう とりにく
あぶらあげ ぶたにく

とうふ あずき

こめ　 さとう　 しらたまこ
にんじん こまつな こぼう

えだまめ えのきたけ

　だいこん ねぎ

エネルギー　 64 8　K cal
鶏」ぽっご飯　 野菜椀　 白玉 あずき ひまわりゆ たんば＜賃　 22．8　g

13 水 ○
スパゲテ ィーミー トソース ぎゅうにゆう　 ぶたに＜ スパゲティさとう

にんじん トマ トかん にんにく　しょうが たまねぎ
エネルギー　 64 2　K ca l

コールスローサラダ
こなチーズ ひまわりゆ　 バター 　　　　　 し＿

マッシュルーム キャベツ りんご
たんば＜質　 26．2　g

14 木 ○

だいすい　　　 はん　　　　　 や
大豆入りひ じきご飯　 し しゃものみりん焼き

ぎゅうにゅう だいず

ぶたにく とりにく
こめ もちこめ さとう

こんにゃく さといも
ひまわりゆ ごま

にんじん　 ごぼう　 れんこん エネルギー　 642　K ca l

　　　　　　　　　　　 じるこ鱒うと レンコンのきんぴ ら　 すず しろ汁
．あぶらあげ とうふ みそ　ひじき　 ししゃも だいこん　 ねぎ たんば＜質　 27．9　g

15 金 ○

嵐 プパン （きなこ） 親許 の スープ
ぎゅうにゅう　 きなこ

コ少ペパン さとう

でんぷん はるさめ

にんじん にら セロリー

にんにく　 しょうが ねぎ エネルギー． 590　K ca l

オ レンジゼ リー ぶたに＜　 たまご　アガー ひまわりゆ ごまあぶら はくさい ほししいたけ　オレンジジュース たんば＜質　 22．7　g

18 月 ○

蒜 滝 義 旨　 もや しの ナムル
ぎゅうにゅう　 ぶたに＜

こめ さとう でんぷん

ひまわりゆ こま

　ごまあぶら

　 にんじん ほうれんそう

チンケンツアイ もやし しょうが エネルギー　 64 8　K cal
軍蔓 スープ とうふ　 とりにく　　 たまご にんにく たまねぎ たけのこ　ほししいたけ ねぎ たんばく質　 28．8　g

1 9 火 ○
むぎ　壮ん

ぎゅうにゆう　 ぶたにく
こめ　 むぎ　 でんぷん にんじん こまつな　 しようが

エネルギー　 649　Kcal麦ご飯　 ジャンボ シュウマイ しゆうまいのかわ たまねぎ　 グリンピース

　　 わふう　　　　 しる
ジャコの和風サラダ　 みそ汁

みそ　 ちりめんじゃこ さとう　 じゃがいも

ごまあぶら ひまわりゆ

キャベツ もやし ごぼう　　だいこん たんば＜質　 24．9　g

2 0 水 ○ どん ぎゅうにゅう　 ぶたにく
こめ むぎ さとう

でんぷん かんこくもち

　 にんじん あおピーマン
あかピーマン にら たまねぎ エネルギー　 60 1　K cal

★ 1 几コギ丼　 トックスープ とりにく ひまわりゆ ごまあぶら　　ごま もやし にんにく しょうが

ほししいたけ たけのこ ねぎ

たんばく貧　 20．4　g

2 1 木 ○

はん
こ飯 ハンパ－クきの こリ－ス ぎゅうにゅう　 ぶたにく

こめ ぽんこ ひまわりゆ

パター さとう

　じゃがいも

こまつな にんじん しょうが
たまねぎ しめじ はくさい

マッシュルーム ホールコーン

エネルギー　 676　Kcal
投 とコーンのソテ＿ 韻 とペ＿コンのス＿プ 　 たまご　 ベーコン たんば＜賃　 27．4　g

2 2 金

ジ

ヨ フ レンチ トース ト ぎゅうにゅう ジョア
たまこ とりにく

しょ＜ぽん さとう

じゃがいも こむぎこ
にんじん　 ブロッコリー　　　　ヽ エネルギー　 6 7 1 K ca l

ト
ア 　　　　　　　 に

プロ ツコリ－の クリ－ム煮 クリーム　　 こなチーズ バター　 ひまわりゆ たまねぎ　 マッシュルーム たんばく賃　 26 2　g

2 5 月 ○ ★掛 鼓 のシラス轟え 皆鎧 宇
ぎゅうにゆう　 かつおけずり こめ　 むぎ　 さとう にんじん　 こまつな　 たまねぎ

エネルギー 66 0 K cal
たんば＜寧 3 1．1 gとりにく　 たまこ しらす こんにゃく　じゃがいも グリンピース　 はくさい

さけ　 あぶらあげ　 みそ ひまわりゆ だいこん　 ねぎ

1

2 6 火 ○

こんぶ はん　　　 じる
昆布 ご飯　 き りたんば 汁 ぎゅうにゆう とりにく

あぶらあげ かつおけずり

　こんぶ∫

こめ さとう きりたんば

はるさめ つきこんにゃく

　ひまわりゆ

　 にんじん さやえんどう

こまつな　 ごぼう ほししいたけ エネルギー　 81 7　K cal
やさい　　 あ
野菜の おかか和え

まいたけ ねぎ もやし　ホールコーン たんば＜質　 22．6　g

2 7

2 8

：2 9

水

木

金

〇

〇

〇

コッペパ ン　 くじらの毒露 嵐 プ
ぎゅうにゅう　 くじらにく コッペパン でんぷん

こむきこ はるさめ
ひまわりゆ パター

こめ むぎ じゃがいも
ひまわりゆ こま

ごまあぶら

こむ むぎ こむぎこ
さとう バター

　 ほうれんそう にんじん

こまつな しょうが キャベツ エネルギー　 57 1　K cal
やさい
野菜 ソテ － ペ ジた っぷ りス－プ

はん さけ しおや
ご飯 鮭の塩焼き

ぶたに＜

さけ あぶらあげ みそ

ぎゅうにゅう ぶたに＜

ホールコーン セロリー

ほ ししいたけ はくさい ねぎ

にんじん たくあん ごぼう

たんば＜賞 28．2 g

エネルギ† 8 0 3 K Gal
　 いた しる
た くあんのごま炒め みそ 汁

ドライカレ－ フル －ツポンチ

だいこん

ピーマン にんじん にんにく

しょうが たまねぎ ほしぶどう

みかんかん パインアップルかん
ももかん ’

たんば＜質 27．8 g

エネルギー 6 28 K cal
たんば＜窯 18．5 g

早島早起き朝ごはん
r早寝早起き鋼ごはんJ叢抽シンボルマーク

※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 l ビタミン 食物繊 維 食塩

kG a l 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 6 4 0
2 4

柑～3 2g

摂取エネルギー
3 5 0 3 1 7 0 0．4 0．4 20 5 2．5未 満

今月の平均摂取 6 25 2 5
18．4

26．3％
3 4 2 2．6 2 8 1 0．4 5 0．5 6

1‘　3 3
5．3 2．6


