
3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 （黄 ） 体 の 調 子 を 整 え る （緑 ）

1 火 ○
とりにく あぶ らあけ

みそ ち りめん じゃこ
カッ トわかめ ぎゅうにゆう

こめ　 さとう
にんじん こまつな ごぼ う
えだまめ キ ャベツ もや し

たまねぎ だ いこん

エネルギー　 598　 Kc宅d
鶏 ごぼ う ご飯　 ジ ャ コの 和 風サ ラ ダ　 味噌 汁 ひまわ りゆ たんばく責　 22＿2　 g

2 水 ○

はん　　　　　　　　　　　 こうみあ だいず　 さつまあげ こめ　 でんぷん　 さとう
にんじん　 こまつな　 ねぎご 飯　 わ か さき の 香 味揚 げ か つおぶ し　 み そ こんに ゃく　 じゃが いも

大豆 とひ じ きの 煮 物　 白 菜 の 味噌 汁
わか さぎ ひじ善

書 ゅうにゆう
ひまわりゆ こま

ごまあぶ ら
はくさい　 だいこん た／Jまく賞　 24＿4　 g

3 木 ○ で　し　　　　　 たまじも
む きえび かつおぶ し
とりにく とうふ のり
たま ご ぎゅうにゆう

こめ　 さとう
にん じん ほ うれんそ う
かんぴょう ほ ししいたけ

ち ら し寿 司　 か き 玉 汁　 く だ もの でんぷん　 ひまわりゆ れん こん グ リンピース

ホールコーン ねぎ くだもの

たんばく♯　 29．6　 g

4 金 ○ にくだんご 書な こ　 ぶだ にく　 た まご
しょ＜パ ン さとう
でんぷん はるさめ

バタ ー ごまあぶ ら

にん じん　 にら　 しょうが
きな こ トー ス ト　 肉 厨子 ス ー プ　 く だ もの いんげんまめ　 ぎゅうに ゆう ねぎ　 キャベツ　 くだもの たんばく＃　 22．3　 g

7 月 ○

むぎ 壮ん とり て や
★ 雷 三峰 鶏 の膿 II虎 ±

や い　 お　 はもさめ

と りに く　 かつおぶ し こめ　 む ぎ　 さとう こまつ な　 にん じん　 しょうが
エネルギー 645 他 l
たんばく★ 26．9 gベーコン　 ぶたに＜ は るさめ　 でんぷん もやし　 ホールコーン　 セ ロリー

誠 細 か か 和 え 奪萬 ス＿ つ とうふ　 ぎ ゅうにゆう ひまわ りゆ はくさい　 ねぎ

8 火 ○ ねりま　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 あ ツナかん　 のり スパゲテ ィ　 さとう だいこん　 レモン　 ももか ん
練 馬ス パ ゲ テ ィ　 フ ル ーツ の ヨ ーグ ル ト和 え ヨーグル ト　 ぎゅうにゆう オリーブオイル みか んかん　 パインアップルかん たんば＜賞　 2 4．0 ．g

9 水 ○ ぶた　　　　　 どん
ぶたに ＜ コチ ユジャン

とりにく アガ一
　書ゅうにゆう

こめ　 さとう　 でんぷん

にんじん にら にんに く

しょうカー キムチ たまねぎ
ねぎ もや し はくさい

ほ ししいたけ たけのこ
りん ご ジュース

豚 キ ムチ 丼　 トック ス ー プ　 ア ッ プル ゼ リ ー もら　 ごまあぶら　 ごま たんばく＃　 19．3　 g

10 木 ○ チ キ ンラ イ ス　 イタ リ ア ンス ー プ　 くだ も の

とりに く ベ ーコン
たまご こなチーズ

ぎゅうにゆう

　 こめ パ ンこ
バター ひまわりゆ

にんじん トマ トジュース

ほ うれんそ う たまねぎ
マ ッシュルーム グリンピース

ホールコーン くだもの

エネルギー　 649 Kca】
たんばく賞 24．6 g

11 金 ○ ハ ッシ ュ ドポ ー ク　 フ レ ンチ サ ラ ダ
ぶたに＜ ひよこまめ

なまク リーム ぎゅうにゆう

こめ むぎ こむぎこ
さとう じゃがいも
バター ひまわりゆ

にん じん たまねぎ
マッシュルーム にん にく
しょうが クリ ンピース
キ ャベ ツ きゅ うり

エネルギー 63 1 Kcal
たんばく賓 18 ．6 g

14 月 ○
★響 こ 雛　 鳥 の 轟 束簾 ± ぶ り さいき ょうみそ

さつまあげ た まご
こめ むき さとう

こんにゃく ごまあぶら
にん じん　 ごぼ う　 たけのこ エネルギー　 631　 Keal

璧ん び 弓　 た 審 ご ス ー1 　　　 し．＿
ぎゅうに ゆう

し　 ごま れん こん　 たまねぎ たんばく輩　 27 ．1　 g

15 火

ジ

　　　　　　　　　　　　 に
ツナ ピザ ト－ ス ト　 マ カ ロニ の ク リ －ム 煮

ツナかん　 とりにく　 ジ ョア しょ＜パ ン　 こむぎこ
あお ピーマ ン　 にん じん

エネルギー 654 Kca】
たんばく乍 24 ．1 g

ヨ

ア

ピザチーズ なまク リーム
こなチーズ ぎ ゅうに ゆう

マカロニ ひ まわりゆ　バター たまねぎ マッシュルーム

にん にく しょうが
セロ リー グ リンピース

16 水 ○
ご飯　 魚の 黄 金 焼 き さけ　 み そ　 しらす こめ　 さとう　 こんにゃく パセリ　 にんじん　 こまつな
やさい　　 あ　 みそしる
野 菜 の し らす 和 え 味 噌 汁

ぎ ゅうに ゆう じゃがいも マヨネーズ しょうが　 ごぼう　 だいこん たんばく賓　 26．9　 g

17 木 ○
ぶた にく みそ とうふ

と りに く アガ 一
　書 ゅうに ゆう

こめ むき さと う

でんぷん ひまわりゆ

　ごまあぶ ら

にんじん にら しょうが
ほししいたけ たまねぎ エネルギー　 633　 Kcal

麻 婆 豆腐 丼　 オ レ ン ジゼ リ ー　 広 東 ス ープ 　 にんにく ね ぎ
オレンジジュース たけの こ

たんばく＃　 23．2　 g

18 金 ○

l土ん あつや
ひ じき ご飯 厚 焼 きた ま ご

み　　 みそしる

とりにく あぶらあげ
たまご かつおぶし

とうふ ひ じき
ざ ゅうに ゆう

こめ むぎ こんに ゃく
さ とう じゃがいも

にんじん こまつな ごぼ う
ほししいたけ グリンピース

エネルギー 630 K∝d
たんばく賞 25．8 g

実 だ ＜ さん の 味 噌 汁 ひまわ りゆ たまねぎ　 だ いこん

22 火 ○ チキ ン カ レ ー　 わ かめ サ ラ ダ　 くだ もの
とりにく なまクリーム
わかめ ぎ ゅうにゆう

こめ む ぎ じゃがいも
こむぎこ さとう

ひまわ りゆ バ ター

にん じん しょうが にんにく
たまねぎ セロリー りん ご

だいこん き ゅうり
ホールコーン くだ もの

たんば＜賓　 20【7　 g

23 水 ○
せきはん
赤飯 ミ ッ クス フ ラ イ あずき えび ぶたに＜

たまご かつおぶ し
わかめ ざゅうにゆう

こめ　 もうごめ　 こむぎこ にんじん　 キ ャベ ツ

にんじんい　　 あ
人参 入 り おか か 和 え わ か めス － プ

パ ンこ　 さとう　 ごま だいこん　 ねぎ たんば＜＃　 27．9　 g

結昔粁早寝早起き棚ごほん
r早蓋早急き義ごはん」遍轟シンボルマーク

※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。

★　食育　5年生が立てた献立です。

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

kcat g g m g m g A （〃g） 8 1（m g） B2（m g） C くm g） g g

学校給食摂取基準 640
24

18－32g

摂取エネルギー

全件の25㌔－30Il
350 3 170 0 ．4 0．4 20 5 2．5未 満

今月の平均摂取 634 24．2
19．2

2 7．3％
33 7 2．3 2 83 0 ．4 0．5 28 4．6 2 ．5


