
平成27年 10月　献立表　傘肇傘撃砕肇傘練馬区立豊玉中学校

日 曜
日
牛
乳 献　 立　 名 ．赤の食品 l　　 黄色の食品 l　　　 緑の食品　　　 lェネルギー

六こな ‾な　　　　　　　　 き　　　　　　　　 たんばく質
1 木 　　　　　　　　　　　　　 ス

都　 民　 の　 日

2 金
牛
乳

あぶ 玉井 いもとキ ャベツのみ そ汁 牛乳 油揚げ 焼きちくわ
たまご みそ カットわかめ

米 砂糖　じゃがいも 旨豊 ＿貢協 一㌔ 野　 84 9

大根 ときゅうりの酢 の 物 （削り節） キャベツ　　　　　　　　 33 ．9

5 月
牛
乳

ご飯　 鶏肉 の和風 ソテー 牛乳 鶏肉 油揚げ みそ
紳豆腐 みそ ひじき

米 砂糖 こんにゃく
ごま油

E豊 ㌔ 芸野 蒜 にく　　 79 2

ひじきの五 目煮　 豆腐 と青菜 のみ そ汁 （削り節） 34．8

6 火 牛
乳

み そラーメン　 ■クエストメニュ‾

うずら卵 の煮 付 け いもけ．んぴ ．

牛乳 みそ うずら卵
（鶏ガラ）（豚骨）

蒸し中華めん 水あめ
砂糖 さつまいもラード
ごま油 米油 白ごま

にんじん チンゲン菜 にんにく
しょうが キャベツ 玉わざわざ 874
芸 才缶 もやし干しいたけ ■ 27・1

7 水 牛
乳

ご飯 魚 のにんにくねぎソース焼き 牛乳 いなだたまご
絹豆腐 カットわかめ‾

米 砂糖 ごま油
白ごま 米油

諾 射 豊 く完 ㌘　　 759

切 干大 根の 中華 漬 け　 か き玉コーンスープ （鶏ガラ） もやししょうが 玉ねぎ　　　　 3 9．8

8 木 牛
乳

秋の 山路 おこわ　 おか ら団子 汁 牛乳 油揚げ鶏肉
おからししゃも．

米もち米 砂糖 白玉粉
さといも くり米油＿

篇 設 定卜温 干しいたけ　 763

ししゃもの 鱒 りん焼 き （削り節）（だし艮布） 大根 えのき　　　　　　　 33 ．1

9 金
牛
乳

ハヤシライス　 果物 牛乳 生クリームみそ 米　麦　砂糖 バター にんじん 小松菜　にんにく
ちりめんじゃこ 米油　小麦粉 ごま油 玉ねぎ マッシュルーム缶　　　　 7 83

味噌 ドレッシングサラダ （豚骨） グリンピースキャベツ 巨峰 、 19．1

12 月 体　　 育　　 の　　 日

13 火 牛
乳

ご飯 春 巻き一之一己竿 こ ユ 牛乳 豚肉 ボンレスハム
鶏肉 鯛豆腐 カットわかめ

来 春巻きの皮 春雨
でん粉 砂糖 米油

にんじん にら－もやしにんにく　 8 36
しょうが 玉ねぎ干しいたけ

中華サ ラダ ニラ入 り中 華ス⊥ プ （鶏ガラ） ごま油 たけのこ缶 キャベツきくらげ　 25 ．6
きゅうり

14 水 牛
乳

ごはん ふ りか け 草子 和 え ／ 牛乳 かつお節 まぐろ 米 麦 砂糖 でん粉 にんじん小松美 玉ねぎ
絹豆腐 みそ 焼きのり さつまいも　こんにゃく もやしごぼうねぎ　　　　　　 800

魚 のオニオンソース焼 き さ？ま汁 しらす干し豚肉
（削り廓）

ごま　米油 ごま油 36．7

15 木
牛
乳

ハニートースト 青 菜 と■コーシの ソテー 牛乳 鶏肉　大豆 食′くンはちみつ　小麦粉 にんじん　小松菜 コーン缶
生クリーム ソフトマーガリン 米油 玉ねぎパセリセロリ　　　　　　 780

きのこの クリーム スープ ． （親ガラ） バター E諾 ㌔慧 L ム缶　　 25・7

16 金
牛
乳

麦ご飯 ぎせ い豆 腐　 ご汁 牛乳 たまご 鯛豆腐 大豆 米麦 砂糖 じゃがいも にんじん　小松菜　ごぼう
みそ 油揚げ わかめ 鶏肉 こんにゃく　米油 ねぎキャベツ たけのこ缶　　　　 766

わか め入 りお浸 し （削り節） 干しいたけ大根　　　　　　 3 1．5

19 月
牛
乳

セルフハ ンバーガー 野菜 ソテー 牛乳 たまご豚肉 丸パンパン粉 トマト缶 にんじん小松菜
ウインナー　いんげん豆 バター　米油 玉ねぎマッシュルーム缶　　　　 8 34

豆入 りコンソメスープ （豚骨） キャベツしめじにんにく　　　 3 7．5

20 火
牛
乳

ごほん 豚 肉の 柳川 煮 牛乳 たまご豚肉 みそ
油揚げカットわかめ

米 砂糖 じゃがいも 讐宗 豊 モ忍 艮　　　 768

大根 としめ じのみ そ汁 （削り節） 34 ．5

21 水 牛
乳

大豆 入 り．わ か めごはん さばの塩 焼き　　　● 牛乳 豚肉 大豆 さば
油揚げ さつま揚げ 一

米 砂地 さといもでん粉 ＿
こんにゃくちくわぶ

諸 賢㌔書根　　　　 84 4

さつま揚 げ入 りピリ辛 表　 の つぺ い汁 カットわかめ
（削り肪）

米油　ごま油 39 ．1

22 木 牛
乳

きの この ト々 トソーススパゲッティ

カリカリサラダ 果 物

牛乳 豚肉　ベーコン スパゲッティ砂糖
オリーブ油 米油

小松菜 パセリト マン（赤・黄） 7 60
トマト缶 キャベツきゅうり
にんにく玉ねぎ しめじえのき 27．4
マッシュルーム缶 なし

23 金
牛
乳

野沢 菜 じゃこチャーハン 牛乳 豚ひき肉 ベーコン
たまご絹豆腐

米 麦 でん粉 春雨
ごま油 米油 白ごま

　 J．
i慧 許 芸浮 完禁 ッ　 775 7

黄金 団子　 春雨 スープ ちりめんじゃこ
（鶴ガラ）

コーン缶　　　　　　　　 27．8

26 月
牛
乳

さつまいもごはん 魚 のちゃんちゃん 焼き　　｛ト●－ 牛乳 さけ みそ 鶏肉 米もち米　さつまいも 小松薬　玉ねぎ もやし
豚ひき肉 絹豆腐 昆布 やきふ　バター キャベツねぎ かき　　　　　　 764

旦 腐 と青 果 のすまし汁　 果 物 （削り節）（だし艮布） 3 6．2

27 火
牛
乳

麦 ご飯 ウェーブワンタンスープ 牛乳 豚肉　絹豆腐 米 麦 砂糖 でん粉・■ にんじん テンゲン菜　小松菜
かまぼこ ウェーブワンタン米油 しょうが にんにくニラきゅうり　　 826

四川豆 腐　 かまぼこ入 り中華 和え （親ガう） ごま油 器 よ ぎ ツ 干しいたけ　　 33 ・7

28

）
29

30

★

水

木

草

本

牛
乳

牛
乳

ジ
ョ
ア

行

パンプキンパン　 エビマカロニグラタン 牛乳 豚肉鶏肉　むきエビ パンプキンパンマカロニ ・■＿ 」
にんじん 小松菜 かぶ パセリ

ベーコンピザチーズ 砂糖 小麦粉 バター 玉ねぎマッシュルーム缶　　　　 798
きのこのピクルス イタリアン野菜 スープ （親ガラ） 米油　オリーブ油 禁 迂 ようが キャベツ　　 3 3・2

ご飯　 白身 魚の 野菜 あんか け 牛乳 ぶり　油揚げみそ 米 砂地 でん粉 ．ノ
小松菜 にんじん たけのこ缶かつお節 かっとわかめ 米油 玉ねぎ干しいたけ えのき　　　　 799

おかか 和え　 玉ね ぎとわ かめ のみ そ汁 （削り節） しめじもやし　　　　　　　 3 6 7

カツカレー ライス 牛乳 豚肉 たまご 米　麦　じゃがいも砂糖 にんじん トマト缶 コーン缶
生クリーム パン粉 小麦粉 米油 玉ねぎにんにくしょうが　　　　 890

コーンサラダ　　　 リクエストメニュ二 （豚骨） くター 抽ごキャベツきゅうり　　　 29．1

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 。

エネルギー 七んぱく賢 脂質 カルシウム
森 ビ　　 タ　　 ミ　　 ン 食物繊維 食塩相当量　g

kG a◆l g ％ m g m g A 〟g（R E） B l 什1g B 2　m g C m g g
今月の中均 8 0 4 3 2．1 2 5．2（2 7．6 g） 3 9 1 3，8 ．2 94 ＿　■ 0．5 0．6 3 3 4 6 1 3 5

栄養摂取基準 8 20 2 5一〉4 0 エネルギー比

25～30
4 5 0 4．0 30 0 0 ．50 0．6 0 3 5 6 ．5 3．0


