
7月の献立表
平 成 2 4 年 度　　 練 馬 区 立 向 山 りl学 校

臼 曜

日

牛

乳 こ ん だ て 名

おもな食品とはたらき エネルギー

たんばく貞

赤 肖 樺

血や肉・骨や歯をつくる 熱や力のもとになる 体の調子をととのえる　＿

2 月 ○

ぷた　　 どん
豚 キ ム チ 丼　 くだ も の 牛乳　豚肉　ベーコン　卵 米　麦　油　 砂糖 人参　ニラ　小松菜　 にんにく　ネギ 6 2 9

ひ じき の ス ー プ とうふ　 ひじき 片栗粉　 こま　ごま油 しょうが　白菜　 キムチ　くだもの 24．8

3 火 ○

ご ほ ん さ ば の 妥 続 し

牛乳　さば 米　こんにゃく 人参　れんこん　 ごぼう　小松菜 63 7

ごもく まめ　　 じる
五 日 豆　 す ま し汁 大豆　 とうふ 砂糖　油 大根　干し椎琶　 ネギ 2 5．6

4 水 ○
レモンハ●クート スト　 ゆ で フ●ロツ］リー 牛乳　生クリーム　チーズ Ⅳソ　じゃがいも　 油 人参　フ一口，】リー　レモン　しょうが 63 5

ボ ル シチ　 か た ぬ き チ ー ズ ベーコン　豚肉　　　　　 t ≡温糖　バター にんにく　玉ねぎ ‡叶 ，囲リー 2 5．6

5 木 ○

　　　　 にく
ゆ か り こ は ん 肉 じ ゃ が 牛乳　 豚肉 米　 つきこん　油 人参　いんけん　小松菜　 しょうが 6 10

やさい
野 菜 の お 力＼力＼あ え　 く だ も の じゃがいも　 ≡温糖 玉ねぎ　もやし　くだもの 2 0．7

6 金 ○

　　 ずし　 や
ち ら し寿 司　 焼 き し し ゃ も 牛乳　 ししゃも　寒天　卵 米　砂糖 人参　サヤ　 オクラ　たけのこ　大根 59 9

筈 粁 豊 窒 ゼ リ ー
油揚げ　えび　のり そうめん かんぴょう　干し椎琶　 れんこん 29．3

9 月 ○

き ん ぴ ら こは ん　 い か の 挽 き

牛乳 いか

みそ

米　 つきこん　 ごま 人参　いんけん　 ごぼう　 しょうが 6 0 1

えだまめ
枝 豆　 じゃ 机 1も の 甜 汁 油　 じゃがいも　≡温糖 枝豆　 玉ねぎ　 しめじ　ネギ 2 6．3

10 火 ○

ア謹 お こわ　 笑 露 わ 等 輩 っ け

牛乳 米　 もち米 人参　チンケン菜　 とうもろこし 59 5

も や しの ス ー プ
ふたに＜　えび 砂糖 干し椎茸　たけのこ　もやし 26．2

2 葦 峯 か む い た と う も ろ こ し
わかめ 油　 ごま油 ク’リンピース　大根　 きゅうり

1 1 水 ○

や
焼 き う ど ん 牛乳　 あおのり うどん 黒砂糖

油

人参　 ピーマン 6 19

サ ー タ ー ア ンタ ギ ー
ふたに＜　卵 玉ねぎ　 キャベツ 19．2

1 2 木 ○
コ ー ヒ ー パ ン　 ピ ー ン ズ キ ッ シ ュ 牛乳　 生クリーム　 チーズ ハ●ソ マ加二

油

人参　ピーマン　ミニト朴　爪‘セリ ・　 69 9

ミ ニ トマ ト　 リボ ンの ス ー プ
レンユ●豆　へ‘－］ン　卵　豚肉 玉ねぎ　 にんにく　 しょうが ‡叶， 2 9．2

1 3 金 ○

　　 とうふ
ごほ ん 豆 腐 と え び の 菖 義

牛乳　 豚肉 光　三温拇　 くず扮 人参　テンゲン菓　 小松菜　にんにく 60 1

やさい
野 菜 の ナ ム ル　 く だ も の とうふ　えび 片栗粉　砂糖　 ごま　油 しょうが　筍　干し稚琶　白菜　玉ねぎ 24．5

16 月
うみ　　　　　　　　　　 ひ

海の日
17

1 8

1

2

度

牛

火 ○

水 0

木 ○

金 ○

材 料 貝

乳 は

シ シ ジ ュー シ ー コ ーヤ チ ャ ン プ ル
牛乳　豚肉　油揚げ　ベーコン 米　砂糖　 じゃがいも 人参　こぼう　もやし 6 24

イ ナ ム ドゥー チ

まる
豆腐　卵　 昆布 こんにゃく　油 コーヤ　大根　ネギ 24．1

丸 パ ン ス パ ニ ッ シ ュ ス テ ー キ　いも
牛乳　 生クリーム　 チーズ ∧●ン　パン粉 人参　玉ねぎ　可，シ1ルーム 63 7

こ ふ き 芋　 レ タ ス の ス ー プ
豚肉　大豆　卵　鴎肉 砂精　 油 しょうが　えのきだけ　 レタス 28．2

ご ほ ん　 ま ぐろ の か りん とが らめ
牛乳　まかじき　 塊肉 米　片栗粉　 砂糖 人参　 小松菜　 しょうが 5 97

浦 島 け 菖 態 許

なつやか

ろく†） とうふ くず粉　ヒ’一丁ク，油 キャベツ　きゅうり　ネギ 2 8．2

ふっ し
夏 野 菜 の カ レ － ラ イ ス

かい －

牛乳　生クリーム　わかめ 米　麦　 じゃがいも 人参　訓まらや　にんにく　しょうが 7 8 6

　　　　 たの
海 窟 サラ タ　 お 楽 しみ デ ザ － ト 豚肉　 お楽しみデ9°小 小麦粉　 砂糖　油　 几‘卜 玉ねぎ　ナス　 セロリー　キャベツ 2 1．5
善人 の 都 合 に よ 。 献 立 を 変 更 す る こ と が あ 。 ま す 0 ⑱ ㊥ P d 囲 め P 籾 ◎ P （肇 コ㊥ P 籾

日 あ 。 ま す 。

20日（金）は、お楽しみデザートがでます。冷たくて大人気のデザートです。お楽しみに！
こ意見・こ要望・自慢料理など、お気軽に学校へお寄せください。
一 人 一 回 当 た り 平 均 栄 養 摂 取 量 （中 学 年 ）

エネルギー たんば＜貿 脂寅 カルシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食塩
K C a l g g m g m g A 〟g R E B l nlg B 2 m g C　 m g g g

7 月の平均 63 4 2 5 ．2 20 ．8 （2 9 ％） 35 3 2 ．3 2 92 0 ．4 9 0 ．5 9 40 5 ．8 2 ．6

学校給食摂m 基準 6 6 0
20
13一一28

　 摂取拍桐’－
全体の25 ％′、ノ30 ％

3 50
38 0

3
140
14 0・〉4 20

0 ．4 0 ．5 23 6 2 ，5 g未満

（家 庭 数 配 布 ）


