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‥ 予定献立表

越

練馬区立練馬中学校

日
曜

日 献立名
牛

乳

材料名と主なはたらさ

体の組織をつくるもの
く1群・ 2君羊>

体の調子を整えるもの
く3群・ 4群>

エネルギーとなるもの
′

く5群・6群>
エネルギー

たんぼく,

1 木

こス千 ユイ トース ト

あさりのチャウダー
さつまいもと豆のサラダ

〇
牛乳 生クリーム 卵
調理用乳 ベーコン あさり
えび 白いんげん豆 ハム

にんじん パセリ 玉ねぎ
マッシュルーム はくさい
きゅうリ キャベツ

贅ノマン 上自籍 薄力粉 じゃがいも

さつまいも マーガ リン アーモン ド

タヽー 油

833

291

2 金

ゆか りこぼん 。里手のみそ汁

さんまの塩焼き
ごまあえ

○
牛乳 わかめ 秋鮭 さば
節 油揚げ 豆腐 みそ

こまつな にんじん ゆかり粉
ねぎ もやし

米 さといも 三温糖
いりごま すりごま

749

370
3 土 文化発表会 綸食はありません

6 火

さつまいもこはん

のつぺい汁

梅 ドレッシングサラダ

○
牛乳 さば節 豚肉
豆腐 かつお節

にんじん だいこん ねぎ
キャベツ きゅうり うめ

米 さつまいも こんにゃく
さといも 片栗粉 上自糖
いりごま 油

809

25.6

7 水

タイステースノヽン
白菜のクリーム煮
マカロニのケチャップ炒め・くだもの

〇
牛乳 粉チーズ
生クリーム 調理用乳
鶏肉 ハム

にんじん ピーマン 玉ねぎ
は<さい グリンピ…ス
くだもの

ダイステーズバン 薄力粉
マカロニ 油

827

32.3

8 木 罫異2薯塁窒腐の煮物     |
牛乳 わかめご飯の素
大豆 鶏肉 凍り豆腐
かつお節 するめ

にんじん さやいんげん
干ししいたけ だいこん
きゅうり

米 こんにゃく
じゃがいも 三温糖 油

818

304切りいかのサラタイ電り重?里

9 金
牛茅L あおのり 豚ひき肉
みそ 卵

にんじん キャベツ もやし
ねぎ しょうが にんに<
玉ねぎ

中華めん じゃがいも
油 いりごま ごま油
マーガリン

824

32_1

12 月

さぴこはん 。人根の味唱汁

ししゃものごま焼き

きんびらごぼう
○

牛寧L ししゃも わかめ
さつま揚げ 生揚げ
さば節 みそ 豚肉

にんじん さやいんげん 大根
ぶなしめじ ねぎ ごほう

米 きび こんにゃく
三温糖 ごま ごま油

814

334

つ
し 火

麦こはん

チキンレンズカレー

コーンサラダ・福神漬
○ 牛亭L 鶏肉 レンズ豆

にんじん しょうが にんにく
玉ねぎ りんご キャベツ
きゅうり とうもろこし

米 おおむぎ じゃがいも
中ざら糖 薄力粉 上自糖
油 パター

870

27.4

14 水

じフ トース ト

ポトフ
ハニーマスタードサラダ

○
牛乳 ピザチーズ 鶏肉
ベーコン ウインす―

ピーマン にんじん 玉ねぎ
にんに< マッシュルーム
とうもろこし キャベツ きゅうり

食バン じゃがいも
はちみつ 油

812

334

15 木

しほん °刀1まりやの味 U冒 オ

鯖の文 1じ干 し
′i、松彗の くるみ和 ラ

○
牛撃L さば節 油揚げ
みそ 鯖の文fヒ干し

かばちゃ さやいんげん
こまつな にんじん
ぶなしめじ キャベツ

米 三温糖 くるみ

856

300

lC 金

こほん

生揚げの炒め煮
切干大根のナムル

○
牛撃L さば節 豚肉
生揚げ みそ

にんじん しょうが
にんにく 玉ねぎ たけのこ
切干しだいこん きゅうり

米 こんにゃく 三温糖
片栗粉 油 ごま油
いりごま

805

310

Ｃ

』 月 量君8言姜
牛乳 豚肉 みそ
さば節 鶏肉 豆腐

にんじん ピーマン こまつな
にんにく しょうが キャベツ
干ししいたけ ねぎ くだもの

米 おおむぎ =温糖
片栗粉 油 ごま油

799

33.9

2C 火

マヨコーン トース ト

イタリアンスープ
ノ(セリポテト

○

牛乳 粉チーズ
ピザチーズ ベーコン
鶏肉 卵

にんじん こまつな ノマセリ
とうもろこし 玉ねぎ

食バン バン粉
じゃがいも マ∃ネーズ
油 バター

790

292

21 水

L/や し天里しほん

肉じゃが

キャベツのごま酢あえ
○

牛手L ちりめんじゃこ
大豆 豚肉 さば節

にんじん さやいんげん
玉ねぎ キャベツ きゅうり

米 じゃがいも こんにゃく
三温糖 上自糖 油
すりごま いりごま

832

30.5

22 木

千ムチチ ヤーハ ン

しめじと卵のスープ
カフェオレゼリー

○
牛乳 調理用乳
豚肉 鶏肉 卵

にんじん ピーマンはくさい
チンゲンサイ ぶなしめじ

米 上自糖 片栗粉
ごま油 いりごま

U2r

28.1

26 月

親 ナ 丹

沢煮椀
くだもの

○
牛乳 こんぶ かつお節
鶏肉 卵 さば節

にんじん さやえんどう きょうな
玉ねぎ ぶなしめし たけのこ 大根
干ししいたけ えのきたけ くだもの

米 おおむぎ こんにゃく
三温糖 片栗粉

814

348

27 火

クリームソーススノ{グ ッティ
フレンチサラダ 〇

牛撃t 生クリーム
調理用撃L ピザチーズ
ベーコン 鶏肉

にんじん ほうれん草 玉ねぎ
にんにく ぶなしめじ キャベツ
きゅうり とうもろこし

薄力粉
)由

スパグッティ
上自糖 ノヽター

U23

31

28 水

ひ じきこ舞茸のこはん

呉汁

もや しのビリ辛和え 。くだもの

O
牛乳 ひじき 鶏肉
さば節 大豆 豚肉
油揚げ みそ

にんじん だいこん葉
まいたけ だいこん
ねぎ にんにく くだもの

米

油
こんにゃく 三温糖
いりごま

820

nら ,

2C 本

こ lこん

わかめスープ
油淋鶏 。じゃこサラダ

〇
牛軍t ちりめんじゃこ
わかめ 鶏肉 豆腐 ,D

干し椎茸 ねぎ 大根
しょうが にんにく
きゅうリ キャベツ

米 片栗粉 薄力粉
上自糖 いりごま
ごま油 油

848

■51

3C 金

バインバン・ハンガリーシチュー
バジルドレッシングサラダ
ミルクフルーツゼリー

○ 牛撃t 調理用撃L 豚肉
トマト缶詰 にんじん 玉ねぎ
にんにく キャベッ きゅうり
もも みかん りんご

パインバン じゃがいも
薄力粉 上自糖
油 パター
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学校栄腱摂取基準
エネルギ‐ たんばく, 贈質 カルシウ■ 鉄 食物繊維 ビタミンハ タミンB

`タ

ミンBI ビタミX マグネシウム 酬 ナトリウム

850Koal 19-35g 420m g 4mg 7鷺 210μ gRI 0鰤 g 060w 33mg 140m g 3mg 38

繰厠中平均栄贅摂取基準 817Kcal 31Юヒ 2% 400m 33rrlg 118g 296μ g 0.49rFlg Q63mg 39mg 118mg 4伽 g 33g

不・/′ 4のネ,,司ヒあ
`に

瘍震じレι゙′′イlイ θ(月 )tu免 こづ準備2おは :'lJ「Eし3,I


