
6　月　の　献　立　表

平成27年度　練馬区立石神♯西山嘩校

白 疇B 牛乳
献　 立　 も　 t 折 も 啓 食 品 と 鯵 た ら 己　　　　　　　　 1エネルギー

癒：血や肉、鷺や慮電つくる 責！蝕や力のもとに尊書 輪；陣の綱手書霊え尋　　 lたんばく賞

I 月 ○
ハヤシライス 豚肉　クリーム　牛乳 米　麦　薄力粉　中ざら糖 人参　とうもろこし　玉葱　マッシュルーム　　　 703 edl

コールスローサラダ 油　パター　砂糖 ダリ北一一ス　にんにく　キ叫●ッ　きゅうり　　 20・知

2 火 ○
豚肉とごぼうのごはん 豚肉　油揚げ　鶏肉 米　麦　つきこんにゃく 人参　生姜　ごぼう　白菜　干し椎茸　　 570－¢d

鶏の水炊き風 木綿豆腐　牛乳 砂糖　油 えのきたけ　葱　　　　　　　　　　　　 21 80

3 水 ○
あんかけ焼きそば 豚肉　えび　うずら卵 蒸し中華めん　砂糖　 片栗粉 人参：育種菜　白菜　生姜　にんにく　干し稚　 704 edI

フルーツヨーグル ト 牛乳　ヨーグルト 油　 ごま油 玉葱　筍　もやし　缶詰（みかん・パイン・桃）　2息70

4 ＊ ○
ごはん　 さんまの生妻煮 さんま　油揚げ　みそ 米　砂糖　 じゃがいも 人参　小松菜　大根　葱　キャベツ　　　 ○引k¢al

根葉のみそ汁　 わかめの酢の物 牛乳　こんぶ　如トわかめ 生姜　 ごぼう　きゅうり　　　　　　　　 2〇・鵬

5 金 ○
ピザ トース ト ベーコン　豚肉 食パン じゃがいも

油

青ピーマン　人参　小松菜　 にんにく　　 別餅肌畑

野菜と芋のスープ　 くだもの （きよみ）ピザチーズ　牛乳 玉葱　マ，紬H l キャベツ　きよみ　　　　 2鳩■お

8 月 ○
ビビンバ 豚肉　鶏肉　豆腐 米　砂糖　片栗粉　油 人参　ほうれん草　小松菜　 にんにく　　 505如dI

卵入り五目スープ 卵　牛乳 ごま油　ごま 生妻　もやし　葱　筍　　　　　　　　　 24・○■

9 火 ○
こはん　 いかのマヨネーズ焼き いか　みそ　油揚げ 米　 じゃがいも　砂糖 人参　小松菜　大根　葱　　　　　　　　 019細山

みそ汁　 野菜のしょうがじょうゆ 牛乳　力外わかめ マヨネーズ キャベツ　生姜　　　　　　　　　　　　 払・7■

IO 水 ○
親子丼 鶏肉　たまご 米　砂糖 人参　みつば　小松菜　玉葱　　　　　　 592ぬl

もやしのからしあえ きざみのり　牛乳 もやし　　　　　　　　　　　　　　　　 2〇・才■

II 木 ○
ナン　 キーマカレー 豚肉　大豆　牛乳 ナン　薄力粉　砂糖 人参　ミニトマト　にんにく　生姜　　　 ●04k以Ⅰ

プチ トマト　 ぶとうゼリー パールアガー 油　パター 玉葱　干しぶどう　ぶどうジュース　　　 2亀わ

ほ 金 ○
麦ごはん　 ホイコーロー 豚肉　みそ　鶏肉　牛乳 米　麦　砂糖　片栗粉 人参　青ピーマン　小松菜　もやし　筍 l ○○脚加l

中華スープ 油　 ごま油 にんにく　生姜　キャベツ　葡　玉葱　　 23・お

ほ 月 ○
鶏五目ごはん 鶏肉　みそ 米　砂糖　油　麦 人参　小松菜　筍　 しめじ　キャベツ　　 きT I如d

焼きししゃも　 きゃべつのみそ汁 牛乳　 ししゃも 香　 えのきたけ　グリンピース　　　　　 2腋20

Il 火 ○
揚げパン　 白玉だんごスープ きな粉　鶏肉　牛乳 コッペパン　ゲラニュー糖 人参　小松菜　大根　白菜　葱　　　　　 57Jkd

くだもの （メロン） 冷凍白玉　油　 ごま油 メロン　　　　　　　　　　　　　　　　 19．伽

IT 水 ○
麦ごはん　 豆腐とえびのケチャップ煮 鶏肉　みそ　豆腐　えび 米　麦　砂糖　片栗粉 人参　小松菜　 もやし　にんにく　生姜　 1日御伽l

野菜とじゃこのあえもの 牛乳　ちりめんじゃこ 油　ごま油 干し椎茸　筍　玉葱　白菜　　　　　　　 三〇・Io

I8 ホ ○
菜めし　 じゃがいもそぼろ煮 豚肉　牛乳　塩昆布 米　 じゃがいも　砂糖 人参　生姜　玉葱　干し椎茸　　　　　　 さす9如dl

キャベツの昆布漬け 片栗粉　油　 ごま油 グリンピース　キャベツ　きゅうり　　　 20・知

川 金 ○
ジャンバラヤ 豚肉　ウインナー 米 砂糖 マカロニ

油

ト朴デュース　人参　小松菜　にんにく　　　 F M 仙畑

マカロニスープ ベーコン　牛乳 生姜　玉葱　可，如九一九　七別－　キ叶ツ　　　 川・80

22 月 ○
やこめ　 ぶりの照り焼き 大豆　ぶり　鶏肉 米　もち米　こんにゃく 人参　小松菜　干し椎茸　生姜　大根　　 045k¢al

吉野汁 油揚げ．牛乳 片栗粉　油 葱　 しめじ　　　　　　　　　　　　　 ：‖・4ク

2 3 火 ○
スパゲティミートソース 豚肉　鶏肉　大豆　牛乳 スげケ●好イ　砂糖　油　Ⅳクー 人参　ほうれん草　にんにく　玉葱　　　 00 川畑

カリカリサラダ 椚刷りチース‘ 油揚げ キャベツ　　　　　　　　　　　　　　 20・Io
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マーボー豆腐 豚肉 みそ 豆腐 牛乳

豚肉 ウインナー

米　砂糖　片栗粉　油 人参　 にら　きゅうり　にんにく　生姜　 O ITぬI

こんにゃくサラダ こんにゃく　ごま油　油　麦 干し椎茸　筍　葱　キャベツ　　　　　　 ZA 20

25
はちみつレモントース ト 食パン　はちみつ 人参　レモン果汁　玉葱　キャベツ　　　 58才kd

ポ トフ　 くだもの （さくらんぼ） ベーコン　牛乳 じゃがいも　マーガリン　油 さくらんぼ　　　　　　　　　　　　　　 2 I・4p

28
ソースかつ丼　 茹でキャベツ 豚肉　たまご　鶏肉 米　麦　薄力粉　パン粉 人参　キャベツ　大根　葡　　　　　　　 085 ¢翔l

もず＜スープ 豆腐　牛乳　 もず＜ 片栗粉　油 28．2■

29
ポークカレー 豚肉　ヨーグルト 米　麦　 じゃがいも　薄力粉 人参　玉葱　にんにく　生姜　りんご　　 OT9kod

大根ときゅうりのマリネ クリーム　牛乳 砂糖　油　バター 大根　きゅうり　　　　　　　　　　　　 川日蝕

30
ごはん　 ほつけ ほつけ　油揚げ　みそ 米 じゃがいも 砂糖

の 都 合 に よ り 、

人参　小松菜　大根　キャベツ　　　　　 000kod

異だ＜さんみそ汁　 野菜の甘酢 牛乳

★ 食 材 料 購 入

きゅうり 生妻　　　　 27・Tp

立 を 変 更 す る こ と が あ り ま す 。′

6 月の一 人 － 但 当たり平 均 栄 養 摂 取 圭 （中 学 年 ）

栄養素
エネルギー

kCaI

たんばく質　g 脂質

％

カルシウム

m g

鉄

m g

ビタミン 食物繊維 食塩相当量

A 〟gR E B lm g B 2m g t　Cm g g g

今月の平均 618 24．6 30％ 341 2．1 218 0．37 0．52 27 4 2．9

摂取基準 640
18

24

～32

摂

全

取エネルギー

体の25～30％
350 3．0

170

140～420
0．40 0．40 ’■ 20 5．0 2．5未満


