
平成27年　　　　　　7月　献立表 練馬区立豊玉中学校

日
曜

日

牛

乳
献　 立　 名

赤 の食 品 黄色の食品 緑の食品 エネルギー
たんばく貰

血 や肉になる 働く力になる ■ 　 体の調子を整える

にんじん 小松薬 玉ねぎ ねぎ

1 水
牛

乳

ホ イコ ー ロ ー 井　 中 華 サ ラダ 乳　豚肉　みそ　 豆 米　　 登　　 米； 7 7 8
カットわかめ ごま油　 白ごま もやし にんにく　しょうが

豆 腐 の ス ー プ 果 物 （メロン ） （鶏ガラ） しいたけ キャベツ　メロン 2 7 ．6

2 木
牛

乳

パ ン プ キ ン パ ン ＆ ハ チ ミツ マ ー ガ リン
牛乳 かれい たまご 鶏肉
（鶉ガラ）

パンプキンパン マーガリン
はちみつ 乾燥パン粉 砂糖

ピーマノ ハセリ にんじん

小松菜 しょうが にんにく

7 9 7

魚 の マ ヨネ ー ズ 焼 ご ま サ ラ ダ 卵 ス ー プ マヨネーズ でん粉 白ごま

ごま油

玉ねぎ コーン缶 きゅうり
キャベツ

　　 ヽ －J ‾

3 6 ，2

3 金
牛

乳

昆 布 ご 飯 、焼 き ししゃ も
′　 l　　 l …　載 ．こ　 にや に　 じ　 小松菜 ；コ　 つ ‘7 8 2

みそ　刻み昆布 ししゃも 米油　じゃがいも しめじ 玉ねぎ ねぎ　ヽ

野 菜 の お 浸 し　 生 揚 げ の み そ 汁 （削り節） 3 7 ．4

6 月
牛

乳

ご 飯　 つ くね の あ ん か け
L　 ひ　 ；し豆 …　　 パン にんじん　小松 8 0 5

たまご さつま揚げ でん粉 米油 しょうが ごぼう　とうもろこし

乱 と ラる ろこ し　 た ぬ き 汁 （削り節） 大根 たけのこ缶 3 6 ．0

7 火
牛

乳

ち らし寿 司　 か ぶ の 浅 漬 け　 天 の 川 汁 牛乳 たまご 凍り且腐 鶏肉

絹豆腐 油揚げ 刻み昆布

米 砂糖 且か そつめん
米油 白ごま

にんじん かふ、かんぴょっ

干しいたけ れんこん 玉ねぎ

7 8 3

ミル クゼ リー ピ ー チ ソー ス　 雷電 1㌦聖”旬も皇 寒天 生クリーム のり

（削り節）（だし崖布）

きゅうり ねぎ もも缶

ヽ 一 々

2 8 ．8

8 水
牛

乳

長 崎 ち ゃん ぽ ん 野 菜 チ ップ ス ㌔‰脚・TJ〆こ〆≠’ 牛乳　豚　 いか し　　 めん 砂　 でん 小 ㌫　 にんじん 千しいたけ 8 6 1
むきエビ　なると じゃがいも こんにゃく かぼちゃ　にんにく　しょうが

果 物 （す い か ） く豚骨）－ 米油　ごま油 玉ねぎ もやし キャベツ すいか　ヽ 3 2 ．3

9 木 牛

乳

ご 飯 豆 とじゃ と の 揚 げ 煮 乳　　 大豆　生　 げ 米　裾　　 じゃがい にんじん 小 だ　 大 7 8 5
みそ　ちりめんじゃこ こんにゃく　米油　 日ごま しょうが ねぎ　　 ヽ

鮭 の 照 り焼 き 具 だ くさん み そ 汁 （削り節） でん粉 4 0 ．4

1 0 金 牛

乳

コー ン ピラ フ　 と ろ とろ ヂ 「 ズ 狩 人
牛乳 鶏肉 ウインナー

いんげん ピザチーズ
米 じゃがいも
米油 バター

にんじん パセリ 小松菜

マッシュルーム缶 にんにく

78 1

豆 入 りコ ン ソメス ー プ （豚骨） コーン缶 玉ねぎ

トマトにんじん テンゲン桑
小松菜 にんにくしょうが 大根

、2 3 ．8

13 月
牛

乳

一は ん　 磨 瀞 （シ ・「木 → 屋 好 牛乳 豚ひき肉 木綿豆腐

ちりめんじゃこ

米 砂糖 でん粉
ウェーブワンタン

7 7 3

t＿＿
華 風 大 根 や 工－ ブ ワ ン タン ス － プ ′

（鶏ガう） 米油　ごま油 たけのこ缶 干しいたけ ねぎ

　ヽ ヰヽ

3 2 ．0

14 火
牛

乳

ア ー モ ン ドトー ス ト　 野 菜 ソテ ー
牛乳 ベーコン　大豆 ソフトフフンス じゃがい 小松菜 キヤへツ 玉ねぎ 7 7 2
生クリーム マカロニ 砂地 ナーモンド マッシュルーム缶 コーン缶

野 菜 の ポ ター ジ ュ （豚骨） ソフトマーガリン 米油

バター

パセリ　　　 ‾† 2 4 ．5

1 5 水
牛

乳

大 豆 とツ ナ の ご 飯 昆 布 サ ラ ダ 乳　大豆 ツナ　 ．豆 米　葡　　 じゃがい 二つ　 にんじん　しょつカ 8 1 0
豚ひき肉 たまご はんぺん 白ごま 米坤 ごま油 大根 きゅうり 玉ねぎ キャベツ　‾モ ーヽ、

ふ わ ふ わ 卵 焼 き 油 揚 げ と野 菜 の み そ 汁 刻み昆布 油揚げ

（削り箭）

3 6 ．0

1年 木
牛

乳

ご は ん 鶏 肉 の か ら揚 げ 牛乳 鶏肉 木綿豆腐
鮭 みそ

米 でん粉 じゃがいも

こんにゃく 米油

にんじん しょつカ キヤへツ

大根 ねぎ ごぼう

　　 ヽ

8 7 1

キ ャベ ツ 妙 め　 石 狩 汁 （削り節） （だし昆布） 3 3 ．5

1 7 金 牛

乳

夏 野 菜 の カ レー ラ イス 糸 寒 天 サ ラ ダ
牛乳 鶏肉 油揚げ 寒天
生クリーム かつお節

米 砂糖 じゃがいも 米油
バター ごま油 小麦粉

にんじん トマトかぼちゃ 小松菜

ピーマン にんにくしょうが セロリ

9 0 8

果 物 （す い か ） （豚骨） なす　玉ねぎ きゅうり　すいか 2 5 ．6

20 月
海　　 の　　 日

★学校行事や仕入れの都合により食材や献立を変更することがあります。

今月のメニューより

．6（月）蒸しとうもろこし・・・皮をむいたとうもろこしを蒸します。蒸したての甘い味をよくかんで楽しんでください。
チーズポテトのことですが、焼いたいもの上からピザチーズをかけてさらに焼きます0
4国の西湖のあたりは魚や野菜が豊富にとれておいしいため、「西湖」という言葉は
“美味しい”の代名詞でつけられたメニュー。へ今回は豆腐と豚ひき肉と夏野菜が入った
少し甘めの妙め物にします。

10（金）とろとろチーズポテト
13く月）西湖（シーホー）豆腐

済め荒～描法塵圏
f

牢プ
∵両端は苦味成分が
あるので端から1cm

を切り落とす。

まな板に塩を敷き、

きゅうりを手で押さえながら、

コロコロと転がす。

これにより色が鮮やかになり、

板ずり　　青臭さを押えられる。

轡曹囲（塾
サラダ　酢の物ピクルスもろきゅう

感▲
炒め物

エネル ギー た ん ば く質 脂 質 カルシウム 鉄 ビ　　　 タ　　　 ミ　　　 ン 食物 繊維 食塩相 当量

k （〉a t g ％ m g m g A 〟g （R E） B l m g 8 2　 m g C m g g 三

今 月の平均 8 0 8 3 1 ．9 2 8 ．8 （2 8 ．3 g） ． 4 0 0 3 ．2 3 1 7 0 ．4 6 0 ．62 4 0 5 ．7 3 ．5

栄養摂取基準 8 2 0 2 5 一一4 0 エネルギー比

25～30
4 5 0 4 ．0 3 0 0 0 ．5 0 0 ．60 3 5 6 ．5 3 ．0


