
平成27年 ����7月　鱒箪表　　　　　　　　練馬区立田柄中絶 

日 �躍 日 �牛 乳 �瓢　　17．吊　■ �赤のよ品・ �黄色の震品 �輝の食品 �こ坪で 禰って軟しい ま品 �朱　書　価 
・（上段）主食’主菜 （下監）副菜汁物デザート �血や肉lこなる �鱒く力になる �体の靖子を整える ��エネルギー たんばく上 

1 �水 �○ �アーモンドトースト　白インゲン豆ポタージュ �インゲン豆　ベーコン �食パンタラ二ユ「醸 じゃが芋小麦粉上白糖 �パセリプロツコり－■・玉葱 にんにくキャベツ �肉無． 耕 �772k血1 244g 
ブロッコリーサラダ �生クリーム　牛乳 �アーモンドパター マーガリン．米ぬか油 �とうもろこレ 

2 �木 �○ �たこ飯細穀しゅうまい 野菜の黒ごま和えむら雲汁 �たこ豚肉鶏肉押 掛牛乳ひじき �米rもち米古代米 ≡温譜でん粉すりごま 米ぬか油こま油 �小松菜にんじんしょうが 玉葱ねぎ白菜干し椎ヰ �・菜諾 �750k感 34．0g 

－3 �金 �r O �マーボーナス丼 青硬菜とシメジのス⊥プ豆乳ゼリー �庁内　味峰　鶏肉　豆乳 �≡濃糖　でん扮　こ享油 �にんじん　小松菜　玉葱 �・・魚介鼠 �817k〔遠 
木練豆庸二扮ヰ天 ヨークルト牛乳 �上白糖米ぬか油 米ブルーベリージャム �しょうがにんにくねぎ なす干し椎難書覆菓 �壇稟精　一－ �、2乳1g 

6 �月 �○ �豆若ご飯　厚焼き卵 �大夏　豚肉　即　時叶 �米　麦　≡温糟 �にんじん●小松菜．ねぎ‘ 玉葱ごぼう切り干し欄 大根 �内耳． �788koal 
切り干し大根の含め煮　味噌汁（五日） �油揚木綿豆隋ひじき 炊き込みわかめ牛乳 �米ぬか油 ��果拠■ �317g 

■7 �火 �○ �五目寿司　笹かまの天ぷら �エビ押井内 笹かまぼこ牛乳 �米もち米：上白糖∴ 三温欝そうめん小麦粉 �に〟じん糸みつば・－ かんぴょう干し椎茸 �盲・王製品 芋輔 �754k如 29．Ogl 

七夕そうめん汁　果物・ �刻みのり �あられ施　米ぬか油 �たけのこ・さくらんぼ 

白 �水 �○ �夏野菜のカレー 福神漬け吉田さんちの許で枝豆くだもの �豚肉ヨーグルト 乍乳 �米麦‥じゃが芋小麦熱 中さら鷺’米ぬか油 バター �かぼちゃにんにく玉葱 なすズッキーニセロリ 技宝しょうが冷凍ミカン �魚介責 きのこヰ �804kcal 25．9g 

9． �木 �一〇 �ツナバーガー’ボルシチ・ �まぐろ缶詰　ベーコン �丸パンじゃが芋三温繚 マヨネーズ米ぬか油 �パセリにんじん玉葱■ にんにくキャベツレモン �五・豆製品 �770　kd 
くだもの �豚肉　牛乳 �バター �トマトピューレ　小玉すいか �柳・ �32．9g 

10 �金 �○ �麦ご飯　豆腐とエビのうま煮 �豚肉えび木綿豆ヰ 鶏肉牛乳 �米．憂　三温糟　でん粉 �にんじん欝樫寮こねぎ しょうが干し椎茸 �．一芸 �764　kc81 
伴三糸．冬瓜のスープ ��しま油いりごま 米ぬ加由‾・1 �たけのこ玉葱白菜∴ねぎ＿＿ 芋やレき仇・うり等瓜．・－ ��弘3g 

13 �月 �○ �タコライス �豚肉大王木捌． 卵もすく・ �米≡温糖小麦粉 脚米ぬか油 �にんじんホールトマト缶 あさつきしょうが にんにく玉葱■セロリ �痍介難 字難‘ �880kGa1 29．4g 
もず＜スープ（和風）　サーターアンタギー �ダイスチーズ　牛乳 �いりごま �きゃべつきゅうり えのきたけ 

14 �火 �○ �雑穀ご飯　むろあじハンバーグ �召ろあじ　鶏肉 �米養：きび古代米 バツ扮上白精米ぬか油 ねりごますりごま∵ �にんじん小松菜・しょうが にんにく玉葱大根 �三・五鞋品 �■751k血】 
ごまドレサラタ　沢煮椀、 �絞り夏躍　卵　牛乳 ��きゃべつ・琶ゆうり 干し経書・たけのこ �真鯛 �32．6g 

15 �水 �○ �坦々つけめん �豚肉　ひじき　アガー �精し中華糧≡温帯上白 精　米ぬか由すりごま �にんじん小松菜ねぎ もやし玉葱∴にんにく �担 �810keal 
小破菜とひじきのナムル　すりおろしリンゴ甘」－ �牛乳 �　　　　　し こま油　芝蘇醤 �しょうが　書やべつ　りんご �さのこ甥 �28．6g 

．16 �木 �○ �パエリヤ �鶏肉　えぴ　ぃか． �責．米・じゃが芋　でん粉 �ブロッコリー■にんじん 玉葱モロヘイヤにんにく �三・三世晶‾ �806k∝d 
り　ベーコン �つ　バター・ �マ　　セロリ　　サベツ �韻 �29．4g 

ハニーサラダ　モロヘイヤとトマトのス「プ �卵　牛乳 �米ぬか油　オリーブ油． �ぶなしめじマッシュJレ「ム グリンピース・ 

17 �■塵 �○ �一飯　いわしの蒲焼き �池場げ　味噌・牛乳 �こめ　でん扮　三浪精 �小松菜　にんじん　しょうが �憤 果物贅 �818k滅 
し＿ 梅のり和え．．なすと菩荷の味噌汁 �まい寸つし謁みのり■ わかめ �いりこま　ごま油 �きゅうりきゃへつなす みようが繰り梅ねぎ ��・30J5g 

オ■∴・‾・兼食材斜購入等の都合により、献立を変更させていただくことがあります。 

栄養素r �エネルギー �タンパク露 �脂蛮 �カルシウム �鉄 �ビタミン．‘’ ����食物繊維 �食塩相当量 
．kcd �g �　％ 【取エネルギ」全体） �iTlg �mg �A〟gRE �Blmg �B2mg �Cmg �．－■g　∴ �塵 

7月平均 �798 �30 �28 �377 �3．3 �2由 �836 �＿0．53 �20r �r5．8・ �3．6 

摂取基準 �820 �25へノ40 �摂取羊ネルギー 全体の25」30％ �■　450 �4．0 �300 �0．50 �0．60 �35 �6．5 �－　3．0． 

湘月のエネルギ⊥旗が聞達っていました。正しくは797也です8・

2日く木）　半夏生献立　半夏生とは、昼が1年で最も長い夏至から数えて11日削こ当たる日をさします。

半夏生には、皇件を祈願して「たこ」を食べる習慣があるので、この日はrたこ飯」にしました。

7日（火）七夕献立　「七夕そうめん汁」は、そうめんを天の川に見立てたメニューです。

星の形をしたお鼓と椀色・黄色・緑色と色とりどりのそうめんを使います。

8日（水）　地産地消　田柄中の近くの農家の吉田さんちでとれた枝豆をr茹で枝豆」にしていただきます。

13日く月）郷土料理　沖縄の料理がタコライス」や「サーターアンダギー」と沖縄のもすくを使ったスープです．

☆ほかにも今月は夏野菜を使用したメニューがたくさん出ます。
夏野菜には体を冷やす作用があったり、汗とともにながれてしまう水分やミネラルが多く含まれています。
夏ばてを防ぐためにも、夏野菜をたくさん食べましょう！


