
牛乳は毎日あります。
ご意見ご要望などを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）

平成24年度練馬灰行向山小学校

９月の献立表

(家庭数配布）
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日 曜
日
牛
乳 こんだて名

おもな食品とはたらき

赤

血や肉・骨や歯をつくる

黄

熟や力のもとになる

緑

体の鯛子をととのえる

エネルギー

たんぱく質

３ 月 ○

うぐいす湯湧げパﾝｶﾚー ボテト
だんご

エビ団子のスーープ

牛乳とりにくえび

とうふうぐいすきぽ粉

バンク・ﾗﾆｭｰ穂油

じゃがいも片栗粉

人参たけのこ干し椎茸

白菜ネギ

５９６

２５２

４ 火 ○

ハヤシライス

ファイバーサラダ

牛乳ぷだにく

わかめ

米麦小麦粉砂轄

パター油こま連

人参にんにく玉ねぎﾏｯ1MFム

ｷｬﾍﾞﾂﾘﾝﾋﾟｰｽ切干大根きゅうり

６５６

１７も４

５ 水 ○

ごはんさばの談鏡き
じる

きんぴらごぼうすまし汁

牛乳さばとうふ

わかめ

米つきこんにゃく油

さとうごま

人拶いんげんネギしょうが

ごぼう大根たけのこ

630

2４

６ 木 ○

謡窒舞
わかめのスープ

牛乳うずらの卵なると

いかえび豚肉豆腐

米麦砂糖くず粉

油ごま油ごま

人参チンゲン菜しょうがにんにく

たけのこもやし白菜玉ねぎ

602

24.9

７ 金 ○

コーントーストボトフ

ゆでブロッコリー

牛乳へ・－]ン豚肉

大豆ウインナー

バンじゃがいも

油ﾏﾖﾈー ｽ゙

人参う．0ｼ]リーハ・セリ玉ねぎ

ﾎｰﾙ]－ンにんにくしょうがキャベツ

唖
型

１０ 月 ○

の八Ｊ

ジャージャー麺

フルーツパンチ

ボイルおくら 牛乳ぷたに＜大豆

みそ寒天

蒸し中華超くず粉油

片栗粉砂聴ごま

人⑱オクラしょうがネギだけのこ干し檀埜

毎やし客ゆうりみかん缶パイン缶壱壱錘

726

23.8

１１ 火 ○

たくあんごはん

礁曇け除聯
灘』誠 牛乳豚肉とうふ卵

油掲げ塩昆布わかめ

米じゃがいも油

砂聴ごまごま油

ゆかり人夢いんげんたくあん

句干し椎茸大根きゅうり玉ねぎ

６２９

２７２

1２ 水 ○

ごはんチンジャオロース

もやしのスープ＜だもの
牛乳

ぷたにく

米砂聴片栗粉

油

ﾋﾟｰﾏﾝ赤ﾋﾟｰﾏﾝ人参チンゲン菜

玉ねぎ旬ねぎもやしくだもの

599

24.5

1３ 木 ○

鵬皆vン難ﾘﾊ゚ ｲﾝｙｬﾑ
藷ibBBQ農きABCｽー ﾌ゚

牛乳ぷだにく

メルルーサ

バン油

ｸ゙ﾗﾆｭー麓

人参パセリパイン缶ハ・ｲﾝｼﾞｭｰｽ

しょうがりんこ玉ねぎキャベツ

596

２７．７

1４ 金 ○

ごはん学搾りのふりかけ

重挙と芙護b､そぼろ煮
に

きゅうりの華学
あ

和え

実務 牛乳ぷたにく

しらすあおのり

米さといも

砂跨ぐず粉油

片栗粉ごま

人参いんげんしょうが

大根たまねぎ

きゅうり＜だもの

５７８

１８ｓ

1７ 月 敬 老の日

1８ 火 ○

チャーハン 串華薗笑漬
齢と識iのｽー ブ〈だもの

牛乳ぷたに＜卵

焼豚なると豆腐

米砂轄片栗粉

油ごま油

人参小松菜ネギク・ﾘﾝﾋﾞｰｽ

大根冬瓜干し椎茸＜だもの

596

20.4

1９ 水 ○

じゃこごはん
づ

丙i誰

もみ漬け＜だもの

牛乳ぷたにく

ちりめんじゃことうふ

米つきこんにゃく油

車ふくず粉ごま

人参いんげん玉ねぎ笛

干し椎茸キャベツきゅうり果物

608

23.6

2０ 木 ○

薫誠雷パンかわりサモサ
ミニトマトキャベツのスープ

牛乳とりにくぺ-]ン

ツナ缶チーズ

ﾊﾞﾝぎょうざの皮

じゃがいも油

人参パセリミニトマト玉ねぎ

にんにくしょうがﾎｰﾙｺーンキャペツ

613

24.3

2１ 金 ○

ごはんいかのﾈｷ･篇
ひじきの溺雛；

鳶き
５
－

牛乳いか大豆

さつま掲げ油掲げひじき

米砂聴こんにやく

さつまいもごま油

人参小松菜しょうがにんにく

ネギ大根ごぼう

600

26.4

2４ 月 ○

わかめごはん 篇薙
職の饗あえのっぺい斧

牛乳とりに＜鮭

わかめ油掲げ

米里芋こんにゃく

ちくわぶ片栗粉

人参キャベツしょうが

大根ネギ

596

２７

2５ 火 ○

ハムロールトーストサンド

じゃがいもときのこのソテー
オニオンスープ

牛乳とりに＜チーズ

ベーコンハム

バンじゃがいも

バター油

人参ほうれん草パセリ

しめじ玉ねぎホールコーン

6０１

26.5

2６ 水 ○

ごはんへルシージャンボしゅうまい

鏑蕊
いた

妙め
ごも<

五日スープ

牛乳とりにくぷたにく

とうふ大豆いか

米しゅうまいの皮油

片栗粉国産容雨ごま

人参ニラ野沢菜しょうが玉ねぎ

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽもやしセ0リー白菜ネギ

6０１

25.1

2７ 木 ○

くりごはん

わかさぎの

牛乳ぷだにく

わかさぎ

米もち米片栗粉

小窒粉砂糖くり油

人参小松菜ネギ

しょうが干し椎茸冬瓜

６１４

232

2８ 金 ○

きつねうどん
つきみだんご

月見団子

牛乳ぷたにくかまぼこ

油掘けとうふ

うどん砂聴上新粉

白玉甥ぐず粉油

人参小松菜干し椎茸

ネギ玉ねぎ

５９７

２１．３

エネルギー

ＫＣａｌ

たんぱく質

９

鱈質

９

カルシウム

ｍ９

鉄

ｍ９

ビタミン

Ａ此ｇＲＥ Ｂ１ｍｇ Ｂ２ｍｇ Ｃｍｇ

食物織維

９

食塩

９

９月の平均 ６１３ ２３．９ １８．５(27％） 346 ２．１ 245 ０．４５ ０５５ ３８ 5２ ２７

学校給食摂取基翠 660
２０

１３～2８

摂取ｴﾈﾙｷ゙ 全ー体の

25％～30％
釦
的
３
３

３
１

１４０

４０～420
0.4 ０．５ ２３ ６ 2.59未溝


