
牛乳は毎日あります。（３１日は、ミルクコーヒーをお出しします。）
ご意見ご要望などありましたら学校へお寄せください。

ﾖ１０月の献立表
馬Ｆｕｌ 小・０

括りまで

－人一回当たり平均栄養摂取量（中学年）（家族教配布）

画と1Ⅷ刃ご捌弓ノ、ＵＪＢｐｐｌ←ｄ、ソ田A』上ご至之量こりつし〔一〃･ＯＤＵ己ミヨ。

平成２４年度練馬灰ウ向山小学校
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

熱や力のもとになる

緑

体の調子をととのえる

エネルギー

たんぱく質

１ 月 都 天 の

２ 火 ○

髪ごはん
わかめのス

菱慧登薦
一プ

牛乳わかめ

ぷたにく生掲げみそ

米ごま油＝湿壁

麦片栗粉くず粉

人参ピーマン小松菜しょうが

干し椎茸キャベツネギ

５８９

２４．７

３ 水 ○

ごはん 篇あ畿建き
笑猿のおかかあえじゃがいもの瀧汁

牛乳ﾁｰｽﾞわかめ

ホキ油掲げみそ

米じゃがいも

マヨネーズ

人宙大根

ネギ小松菜

５９９

２５７

４ 木 ○

総きのこのｽパゲﾃｨｰ
ミニトマト 笥寓のスコーン

牛乳へ．‐]ンぷたにく

のり豆腐卵

ｽﾊﾞｸﾞﾃｨ薄力粉さとう

ｵﾘｰﾌﾞ油バター

ﾐﾆﾄﾏﾄにんにく玉ねぎ

しめじえのきマッシュルーム

640

25.9

５ 金 ○

いか.さつまいもの芙舞

燈きゅうり畿詳
牛乳いか卵

とりに＜豆腐

米油ごま油小変粉

さつまいもさとう

人参きゅうり

ネ ギ 小 松 菜

636

24.5

８ 月 傘 目 Ｕノ
■■■■

■■■■

９ 火 ○

アーモンドトーストチーズポテト
だんご

いか団子のスーープ

牛乳チース

ベーコン い か 閉

バﾝﾗﾆｭｰ穂パター

ｱｰﾓﾝﾄﾞじゃがいも

人診パセリ玉ねぎ

ネギしょうが白菜

６１５

２２６

１０ 水 ○

ごはんまぐろのしらぎ鰐げ
瀧表けけんちん昇＜だもの

牛乳とりにくまぐろ

とうふ油掲げ

米油ごまさとう

じゃがいもこんにゃく

人参しょうがキャベツネギ

きゅうり大根ごぼう＜だもの

664

27.5

1１ 木 ○

ぶどうパンビーンズオムレツ

ゆでﾌ゙ ﾛｯｺﾘー シェルマカロニのｽー ﾌ゚
●

牛乳ツナ大豆

卵ぷたにく

ハンマ加二

油

人宙フ0ﾂｺﾘｰﾊ・セリ玉ねぎ

ﾘﾝﾋﾟｰｽにんにくしょうがキャペツ

６１３

２９．８

1２ 金 ○

ごはんさばの諜嬉煮

鱗のごま雛 すましじる

牛乳わかめさば

みそ油掲げとうふ

米さとう

ごま

人宙小松菜しょうが白菜

もやしキャベツたけのこえのき

５９６

２７

1５ 月 ○

に

ごはんじゃがいものカレー煮

鴬業渉め ＜だもの

牛乳ちりめんじゃこぶたにく

掲げポール大豆

米じゃがいも油

ごま油ごま＝理壁

人宙玉ねぎ高菜

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽもやし＜だもの

６４９

２５

1６ 火 ○

ｿﾌﾄﾌﾗﾝｽﾊ゙ﾝのｶ゙ ﾘーｯｸﾄーｽﾄ

わかめサラダﾋ゙ ﾝーｽ゙ ｽー ﾌ
●

牛乳わかめ生クリーム

とりに＜インゲン豆レンズ豆

バンさとうじゃがいも

パター油Ｅま油

人参パセリにんにくキャベツ

きゅうりしようが玉ねぎ

６１８

１９．９

1７ 水 ○

きのこごはん篇ib照り蕊き

馨毒たっぷり瀧汁
牛乳イナダ

みそ油隅け

米さとう油

じゃがいも

人参小松菜しめじまいたけ

グﾘﾝﾋﾟｰｽ大根ごぼうだけのこ

６２９

２７２

1８ 木 ○ 宝 夜
ー

〕星 疋

1９ 金 ○

棄茜 おでん

さっぱり麦けくだもの
牛乳こんぷ掲げポールちくわ

さつま図げがんもどきうずらの卵

米こんにゃくちくわぷ

じゃがいもさとう

人魯大根白菜

きゅうり＜だもの

589

20.5

2２ 月 ○

シーフードピザサンドチキンポトフ

もやしとコーンのソテー

牛乳ﾁｰｽﾞいかえび

とりにく大豆ウインブーヘ．-]ン

バンじゃがいも

油バター

人霊ピーマン玉ねぎにんにく

しょうがキャベツ］-ンもやし

637

3０

2３ 火 ○

萩の茜琵ごはんわかめの瀧汁
ししやもの害昧撰きくだもの

牛 乳 し しやもわかめ

とりにく油掘げみそ

米もち米さとう

じゃがいもくり油

人参干し椎茸しめじ

しょうが玉ねぎ＜だもの

647

2８

2４ 水 ○

ごはん麻婆登鹿

篭ﾅﾑﾙ
牛乳ぷたにく大豆

みそとうふ

米麦さとう

片栗粉油

人参ニラほうれん草にんにく

しょうが玉ねぎ干し椎茸ネギもやし

604

24.7

2５ 木 ○

チキンライスマッシュポテト

ベジタプルスープ

牛乳生クリーム

とりにく

米バター油

じゃがいも

人参トマト缶玉ねぎ

ﾘﾝﾋﾟｰｽキャベツコーン

６０８

１９．１

2６ 金 ○

鵜
簿

う

拳
どん 牛 乳 ぷ だにく油掴げ

かまぼこ みそ

うどんさつまいも油

水あめさとうごま

人参小松菜ごぼう

干し椎茸大根ネギ

632

２１．５

2９ 月 ○

ﾐﾙｸパﾝﾎ･ﾃﾄのﾐー ﾄｿー ｽ農き
イタリアンスープ

牛乳チーズぷたにく

レンズ豆卵

パンじゃがいも油

小変粉パター

人参ほうれん草玉ねぎ

ｾﾛﾘｰキャベツコーン

652

2９

3０ 火 ○

ごはん慧偽のごまだれ

繕のり論
ごもく

え五目罫
牛乳のりぷたにく

油掴けみそ

米さとうごま

じゃがいもごま油

人宙小松菜しょうがキャベツ

ねり梅大根しめじネギ

595

25.8

3１ 水

に

パﾝプｷﾝパﾝ錨のｸﾘー ﾑー煮
ひじきのサラダ

ﾐﾙｸ]-ヒー牛乳ひじき

とりにくツナ

バン小麦粉さとう

油バターごま連

人参かぼちゃパセリ玉ねぎ

ﾜﾘｰﾑｺｰﾝキャベツコーン

‐
露

20.5

エネルギー

Ｋｃａｌ

たんぱく質

９

膳質

９

カルシウム

ｍ９

鉄

ｍ９

ビタミン

Ａ血ｇＲＥ Ｂ１ｍｇ Ｂ２ｍｇ Ｃｍｇ

食物麗維

９

食塩

９

１０月の平均 624 24.9 2Ｑ５(29％』 354 ２．４ ２８１ ０４F７ Ｑ5９ ４２ ４．８ ２．６

学校蛤食摂取基醜 660
2０

１３～2８

摂取ｴﾈﾙｷ゙ 全ー体の

25％～30％

３５０

３８０
３

1４０

１４０～420

０．４ Ｑ５ ２３ ６ 2.59未溝


