
　　　　平成２６年度　　練馬区立石神井西小学校

　　　　　　　　　おもな食品とはたらき エネルギー

赤：血や肉、骨や歯をつくる 黄：熱や力のもとになる 緑：体の調子を整える たんぱく質

中華おこわ　たまご入り五目スープ 鶏肉　えび　豚肉　 米　片栗粉　上白糖 人参　小松菜　胡瓜　干し椎茸　大根 ６１０kcal

華風大根 木綿豆腐　たまご　牛乳 油　もち米 ﾎｰﾙｺｰﾝ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　玉葱　葱　たけのこ ２５．８g

千草うどん 鶏肉　油揚げ　牛乳 プレミックス粉　上白糖 人参　小松菜　干し椎茸　大根 ６７５kcal

抹茶蒸しパン 甘納豆　冷凍うどん 大根　白菜　葱 ２４．５g

5 月

6 火

セルフ照り焼きチキンバーガー 鶏肉　ベーコン　 ミルクパン　上白糖　油 人参　ﾄﾏﾄ缶　生姜　キャベツ ６６1kcal

マカロニトマトスープ　くだもの いんげん豆　牛乳 片栗粉　じゃがいも　ﾏｶﾛﾆ にんにく　玉葱　ｾﾛﾘｰ　ｶﾗｰﾏﾝﾀﾞﾘﾝ 28g

ご飯　さばのおろしソースかけ まさば　豚肉　油揚げ　 米　上白糖　ごま油 わけぎ　人参　小松菜　ほうれん草　葱 ６００kcal

沢煮椀　野菜の磯あえ 焼きのり　牛乳 干し椎茸　大根　ごぼう　たけのこ　ｷｬﾍﾞﾂ ２９．７g

麦ご飯　麻婆豆腐 豚ひき肉　水煮大豆　米みそ 米　麦　片栗粉　春雨　上白糖 人参　にら　青梗菜　白菜　生姜　葱　たけのこ ６５２kcal

春雨スープ　りんごゼリー 木綿豆腐　豚肉　牛乳　寒天 油　ごま油 にんにく　玉葱　干し椎茸　　りんごジュース ２５．２g

スパゲティミートソース 豚ひき肉　鶏ひき肉　牛乳 スパゲティ　上白糖　油 人参　小松菜　にんにく　玉葱　 ６１８kcal

カラフルサラダ パルメザンチーズ　水煮大豆 バター ホールコーン　キャベツ ２５．９g

ごま入り菜めし　鰆の照り焼き さわら　油揚げ　米みそ 米　じゃがいも　上白糖 人参　小松菜　生姜　大根　玉葱　葱 ６３５kcal

根菜のみそ汁　野菜の甘酢 牛乳 白ごま ｷｬﾍﾞﾂ　胡瓜 ２８．３g

ハヤシライス　 豚肉　金時豆　クリーム 米　上白糖　薄力粉　中ざら糖 人参　ホールコーン　玉葱　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ　 ６８３kcal

金時豆のサラダ 牛乳 油　バター ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　にんにく　ｷｬﾍﾞﾂ　胡瓜 ２０．６g

こぎつねご飯 鶏ひき肉　油揚げ　豚肉 米　上白糖　じゃがいも 人参　干し椎茸　ごぼう　大根　葱 ６４４kcal

ししゃものみりん焼き　けんちん汁 木綿豆腐　牛乳　ししゃも 板こんにゃく　油 ３２．１g

セルフあんぱん　ワンタンスープ あずき　豚肉　なると　牛乳 丸パン　上白糖　ｳｪｰﾌﾞﾜﾝﾀﾝ 人参　ﾎｰﾙｺｰﾝ　ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ　生姜　もやし ６４４kcal

ベジタブルポテト じゃがいも　油　バター にんにく　ｷｬﾍﾞﾂ　葱　干し椎茸 ２７．２g

ツナコーントースト　ボルシチ ツナ缶　豚肉　いんげん豆 食パン　上白糖　じゃがいも トマト缶　人参　ﾎｰﾙｺｰﾝ　玉葱 ６０５kcal

人参サラダ 牛乳　クリーム マヨネーズ　油 キャベツ　胡瓜 ２５．３g

豚肉とごぼうご飯 豚肉　鶏肉　木綿豆腐　牛乳 米　板こんにゃく　上白糖　油 人参　小松菜　ｷｬﾍﾞﾂ　生姜　ごぼう ５８９kcal

鶏の水炊き風　キャベツのおひたし 白菜　干し椎茸　えのき　葱 ２５．６g

ダブルカレー　グリーンサラダ 豚ひき肉　牛乳 米　薄力粉　上白糖　バター 人参　にんにく　生姜　干しぶどう ６８３kcal

くだもの 油 ｷｬﾍﾞﾂ　胡瓜　玉葱　清見オレンジ ２３．３g

きびご飯　鮭の西京焼き 鮭　米みそ　豚肉　牛乳 精白米　きび　上白糖　 人参　小松菜　生姜　胡瓜　ｷｬﾍﾞﾂ ５９０kcal

わかめの酢の物　のっぺい汁 カットわかめ じゃがいも　板こんにゃく ごぼう　大根　葱 ２９．５g

あんかけ焼きそば 豚肉　うずら卵　牛乳 蒸し中華麺　上白糖　片栗粉 人参　青梗菜　白菜　生姜　にんにく ６９５kcal

キャラメルポテト さつまいも　油　バター 玉葱　干し椎茸　たけのこ　もやし ２２．８g

黒パン　豆まめオムレツ いんげん豆　ツナ缶　たまご 黒砂糖パン　マカロニ　 人参　ほうれん草　枝豆　玉葱 ６５８kcal

ABCスープ 鶏肉　ベーコン　牛乳 じゃがいも　バター　油 セロリー　キャベツ ２８．２g

豚肉キムチ丼 豚肉　米みそ　鶏肉　牛乳 精白米　大麦　上白糖　片栗粉 人参　にら　葱　にんにく　玉葱 ５９３kcal

具だくさんスープ カットわかめ　木綿豆腐 油 白菜　キムチ　もやし　えのきたけ ２５．３g

大豆ベーコンの混ぜご飯 大豆　ベーコン　鶏肉　牛乳 精白米　薄力粉　白玉粉 人参　小松菜　ミニトマト　玉葱 ６０４kcal

洋風すいとん　ミニトマト パルメザンチーズ じゃがいも　油 しめじ ２１．７g

ジャージャー麺 豚ひき肉　鶏ひき肉　水煮大豆 蒸し中華麺　片栗粉　上白糖 人参　もやし　にんにく　生姜　玉葱　たけのこ　 ６９５kcal

フルーツポンチ 米みそ　豆みそ　牛乳 油　ごま油 干し椎茸　胡瓜　缶（桃・みかん・パイン・りんご） ２６g

わかめご飯　あじフライ あじ　たまご　米みそ　油揚げ 米　薄力粉　パン粉　上白糖 人参　小松菜　ｷｬﾍﾞﾂ　玉葱　 ６29kcal

キャベツのみそ汁　野菜のからし和え 牛乳 葱　もやし　えのきたけ ２８．3g

★　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。

５月の一人一回当たり平均栄養摂取量(中学年）

29 木 ○

30 金 ○

　　　         　５　月　の　献　立　表

日 曜日 牛乳 　献　　立　　名

1 木 ○

2 金 ○

7 水 ○

こどもの日

ふりかえ休日

8 木 ○

9 金 ○

12 月 ○

13 火 ○

14 水 ○

15 木 ○

16 金 ○

19 月 ○

20 火 ○

21 水 ○

22 木 ○

23 金 ○

28 水 ○

○

27 火

26 月

○


