
平成28年

＿＃∴｛ 5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
たんばく貴血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える

2 月 牛 じゃこゆ か りご は ん　 豚 汁 牛乳 ちりめんじゃこ 米　 片栗粉 砂糖 じゃがいもにんじん　小松菜
75 8かつお　豚肉　豆腐 こんにゃく 玉ねぎ ごぼう 大根 ねぎ

乳 魚 の オ ニオ ンソー ス焼 き　 果 物 味噌 （かつお節） ひまわり油　米油 かんきつ系果物 39．5

3 火 憲　 法　 記　 念　 日

4 水 み　 ど　 り　 の　 日

5 木 こ　 ど　 も　 の　 日

6 金 牛 ごは ん　 味 噌 汁　 鶏 の か ら揚 げ 牛乳 青のり 米 片栗粉 じゃがいも
米油

ミニトマト育種菜　にんじん
84 5鶏肉 豆腐　油揚げ しょうが　玉ねぎ ねぎ

乳 青 の り粉 ふ き芋　 ミニ トマ ト 味噌 （かつお節） 28．3

9 月 牛
乳

ホ イコー ロー 井　 豆 腐 ス ー プ　 塩 ナ ム ル
牛乳 わかめ 米 砂糖　片栗粉 ビーフンー にんじん　小松菜

79 1

3 0．5
豚肉 鶏肉 豆腐
味噌 （鶏ガラ）

米油　ごま油 キャベツ 生椎茸 ねぎ たけのこ缶
にんんくしょうが 大豆もやし
玉ねぎ

10 火 牛 麦 ご ほ ん　 呉 汁　 魚 の 香 味 焼 き 牛乳 米　大麦　こんにゃく砂糖 にんじん　小松菜
76 8さば 大豆 鶏肉　油揚げ じゃがいも にんにく　しょうが ねぎ ごぼう　大根

乳 こん にゃくの 妙 り煮 味噌 （かつお節） ごま油　米油 35．4

1 1 水 牛 フレンチ トー ス ト　ミネ ス ト由一 ネス ー プ 、 牛乳 クリーム 食パン 砂糖 マカロニ 小松菜　にんじん パセリ
75 3たまご ベーコン　鶏肉 ′くター　米油 キャベツ 繚豆もやし　玉ねぎ

乳 キ ャベツサ ラダ いんげん豆
（鵠ガラ）

セロリー　にんにく 26．4

12 木 牛 梅 と青 菜 の ごは ん　 ひ つつ み 汁 牛乳 米 砂糖　 片栗粉　白玉粉 小松菜　にんじん
75 0エビ　たまご 鶏肉 米油 梅 ねり梅 ねぎ 冷凍グリンピース

乳 エ ビ入 り卵 焼 き （かつお節）（崖布） 干し椎茸 大根　ごぼう　白菜 32．1

13 金 牛 味 噌 ラー メン　 うず ら卵 の 煮 付 け 牛乳 寒天 蒸し中華めん　砂糖 にんじん 育種菜 小松菜
83 5うずら卵 ラード　米油　ごま油 にんにく　しょうが キャベツ　玉ねぎ

乳 青 菜 とコー ンの ソテ ー　 み か ん 杏 仁 豆 腐 味噌 （豚骨）（鶏ガラ） ねりごま　バター もやしセロリー ねぎ コーン缶
レモエバ十みかん島

28．9

16 月 牛 麦 ご は ん　 た ぬ き汁 牛乳　ししゃも　ひじき 米　大麦　片栗粉 砂糖 にんじん　小松菜
76 3油蝮げ 大豆 さつま揚げ こんにゃく 玉ねぎ れんこん　ごぼう　大根 ねぎ

乳 ししゃもの 南 蛮 漬 け　 ひ じき五 目 豆 煮 （かつお節） 米油　ごま油 33．3

1 7 火 牛 セ サ ミトー ス ト　野 菜 の ポ ター ジ ュ 牛乳 クリーム セサミ食パン 砂糖 マカロニ にんじん　小松菜　パセリ
83 4豚肉　大豆 じゃがいも　マーガリン　ごま にんにく　玉ねぎ コーンクリーム缶

乳 インデ ィアンマ カロニ （豚骨） 米油　オリーブ油　バター 28．0

18 水 牛 ごは ん　 中 華 風 コー ンスー プ 牛乳 米 砂糖 じゃがいも　片栗粉 とうがらし　にんじん　ピーマン
76 9まかじき　豚肉　たまご ごま油　米油 にんにく　ねぎ もやし　玉ねぎ

乳 魚 の に ん に く味 噌 焼 き　 もや しの ソテー レンズ豆
味噌 （鶏ガラ）

コーンクリーム缶　コーン缶 36．7

19 木 牛 練 馬 ス パ ゲ ッテ ィ　 抹 茶 ミル クゼ リー 牛乳　のり スパゲッティ、砂糖 にんじん パセリ　赤ピーマン
77 0ツナ缶 オリーブ油　米油 大根 キャベツ　きゅうり　コーン缶

乳 イタリアン ドレッシン グサ ラダ レモン汁　にんにく　玉ねぎ 30 ．2

2 0 金 牛
乳

妙 め 大 豆 ご は ん　 どさん こ汁　 ぎ せ い豆 腐
牛乳 青のり　わかめ 米　片栗粉 砂糖　じゃがいも にんじん小松菜

80 4

3 3．9
大豆 たまご 豆腐 鮭
味噌 （かつお節）

米油　バター たけのこ缶　干し椎茸 ねぎ 玉ねぎ

23 月 牛 豚 キ ム チ 井 トック入 りス ー プ　 果 物
牛乳 わかめ
豚肉
（鶏ガラ）

米　大麦 砂糖　片菓粉 にら　こねぎ にんじん 育種某
8 19じゃがいも トック にんにく　玉ねぎ ねぎ　白菜キムチ

乳 米油　ごま　ごま油 えのきたけ 果物 32．2

2 4 火 牛 こぎつ ね ごほ ん　 肉 じゃが
牛乳ちりめんじゃこ 米　大麦　砂糖　じゃがいも にんじん　小松菜

77 3鶏肉　油揚げ 豚肉 米油　ごま油 玉ねぎ 干し椎茸 冷凍グリンピース
乳 じゃこと大 根 の サ ラダ （かつお節） 大根 繚豆もやし 31．5

2 5 水 牛 マー ガ リンパ ン　 チキ ン トマ トス ー プ 牛乳 チーズ マーガリンパン　じゃがいも パセリ　にんじん トマト缶
75 3ベーコン　鶏肉 米油　オリーブ油　バター 玉ねぎ キャベツ 緑豆もやし

乳 ポ テ トの チー ズ 焼 き　 キ ャベ ツ 妙 め （鶏ガラ） にんにくマッシュルーム缶 26．4

2 6 木 牛 ごは ん　 味 噌 汁　 魚 の 梅 肉 焼 き 牛乳 わかめ
ぶり豆腐

米 砂糖　片栗粉　じゃがいも 小松菜 にんじん 大根兼
ねり梅 もやしコーン缶 レモン汁 76 8

乳 青 菜 の レモ ン醤 油 和 え 味噌 （かつお節） 大根　しめじねぎ 33．6

2 7 金 牛 カツカレー ライス　 こん にゃくサ ラダ
牛乳
豚肉 たまご

米　大麦　じゃがいも　薄力粉 こんじん トマト缶
93 0パン粉　こんにゃく 玉ねぎ にんにく　しょうが　りんご

乳 （豚骨） 米油　バター もやしコーン缶 30．4

30 月 振　 替　 休　 業　 日

31 火 運　 動　 会　 予　 備　 日 【お 弁 当 の 準 備 を お 願 い し ま す 】

★学校行事や食材発注の都合により献立を変更することがあります。

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 当丑

k Ca t g ％ m g m g A 〟g くRE ） B l m g 8 2　 m g C m g g …

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

栄養摂 取基 準 8 2 0 2 5 一－4 0
エネルギー比

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


