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9 月 （第 1 ・ 2 遇 ）　 献 立 表

平成 2 8 年　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 練馬区立田柄中学校

日
曜

日

牛

乳

瓢　　 】王　　　 事i l 赤の食品 雷色の食品 織の食品 こ竃轟で
積って緻しんl
嘉島

ユニ　＿　「ll

（上段）主食 主菜
（下段）劃埜 汁物 デザート 血や肉になる ■く力になる 体の■子を整える エネルギー

たんばく｛

1 木 ○
ポークカレーライス

ハニーサラダ
陣肉牛軋 こめじゃ肌1も小賽鮒

はちみつ米ぬか鶴竃札／†ター
にんじんブロッコリー
しょうがにんにく玉義りんご
セロリキャベツ

，l蠣 8 2 2 k遷l
2 4 ．6 g柵稟『

2 金 ○
こはん 魚の竜田揚げ （野菜あん）

駒 鳥光みそ牛丸ひじさこめ三鼻輪小麦粉でん粉
にんじんこまつな玉鸞 しょうが
だいこんごぼうねぎ 五・宣撫品徽 80 1 k戚

ひじきふりかけ 味噌汁 いりごま米ぬか油 書のこす 3 4 ．6 g

5 月 ○
キムチチャーハン 卿肉木嶋≡■ひじさ牛1 こめ上白鶉でん粉ワンタンの皮蠍ヱはるさめ

いりこ蒙ごま趨兼ねか油r

にんじんはくさい（キムチ薫け） 《介徽 74 6 b 感
／り ／り サラダ 書雨スープ わかめ キャベツ蕾●うりホールコーン缶 舞軸嶋 2 5 ．6 g

6 火 ○
たくあんこはん 肉 じゃか
ごま ドレサラダ ■肉牛農レらす干し

こめ突きこんにゃく
じ曾かいも三1鴨いりこま
ねりごますりごま米ぬか油

にんじんさやいんげんたくあん
ま徽キャベツ書中うり

五・モ離島徽　義蠣 7 95 k 滅
2 5 ．4 g

7 水 ○
和風きのこスパゲティー 納 ベーコンた慮こ スパグッディーでん鞄上白鶉にんじんこねぎぽんしめじ 魚介¶

集嶋徽
8 37 k 感

チーズ入りホイルケーキ 牛乳チーズ鶉みのり オリーブ油青場パター 玉蠣にんにくえの蕾たけ生穫竃 3 4 ．5 g

8 木 ○
菱ご飯 四川豆腐

野菜とわかめのスープ 杏仁フルーツ
納 木霊荘轟牛乳わかめ
筍徽天

‾め嚢上白鴨でん粉 にんじんにんにくチッケンツアイ
しょうが重曹干し鞭雷たけのこ
キャベツもやしねぎみかん缶

｛蠣ト
柵舞岬
8 3 4 b al
3 0 月 gし

米ぬか油ごま油

9 金 ○

ゆか。ご飯 菊花しゅうまい ▲恥 鵬 緻立l

瞥肉轟肉 こめしゆうまいの皮でん粉
にんじんこ蕾つな干し穐霊
しょうが玉徽グリンピース 魚介蝿 7 6 2 k 感

菊花のポン酢あえ かきたま汁 たまご嶋こし萱麟牛丸 三1蠣ごま抽 キャベツもやし鶉の花レモン汁
ねぎ

義輝 29 ．4 g

鑑真材料購入等の都合により献立を変更させていただくことが

熟読蘭凰曲目胃目蘭

脚鱒QQ輔馳謬
学校が休みになると、生活リズムが＜ずれたり食事がおろそかに
なってしまいからです。特に、1夏休みなどの長期休職は、そうめん
やおにぎりなど主食ばかりの料理に偏りからです。肉・魚介・卵な
どの主菜になるものや、野菜・果物などを追加するようにするとよ
いでしょう。
また、夏休み中はお弁当を作ったり、コンビニなどでお弁当を選
ぶ機会が増えたり、インスタント食品で簡単に済ませてしまうこと
もあるかと思います。ぜひ、下の記事を参考にしてみてください。

お弁当づくりのポイント
MM■■●HMHtl　■■■■■t■■暮■●■1

㌢　　夏休み中電大切！

臼㈱亀診
：　休みの日になると、給食が

ないので、牛乳の摂取量か減

りかちです。牛乳や乳製品に

は貴著なカルシウムが含まれ

ていますので、夏休み中でも、

しっかりとるように心かけま

しょう。

犠徽バランスオー昌でわガ魯！

お弁当の蛙め方

①　エネルギー義と同じ容義のお弁当箱を用意する。

中学生では、1食当たり約馳ト800mlのお弁当箱

メタボを気にする成人では約55ひ～匂60kd→5試用50mlのお弁当箱

②　つくるときは、衛生面に気をつける。

・事をきれいに洗ってから請理する　　　・熱いものは冷ましてから瞥で括める

・おにぎりはラップを使って直接触れない・括めると書はすきまなく　ぬ

③　上の図を参考に栄養バランスを考えて、彩りよく！

主食：主菜：副菜＝3：1：2

コンビニ弁当 インスタント食品） ぴのポイント
①　お弁当を寅うときは、上の図に近いバランスのものを選ぶ。

★野菜が少なかったら、サラダやスティック野菜などを付け足しましょう。

②袋ラーメンやカップラーメンは、卵や野菜を加えて、栄養バランスを整える。

③　デザートを買うときは、ヨーグルトやチーズ、乗物にする。



．題命題，9這（第3遠～）◆批表・凋憮闇鳴渡闇
平 成 ‘－2 8 年 ■

思 区 立 田 柄 中学 校

日
■曜

白

牛

乳

献　 －∴江　 名 赤の食掛 ■黄色の食品 ・ 縁の食品 蔓 十一琴　 貴　 師 －
（上段）主食∴主菜 ・
（下段）■副菜 汁物 ＿．デザー ト

．血や肉になる 龍＜力になる 体の璃子を整える エネルギー

．‾たんばく賞

1・12 亘 0
ピザ トー ス ト サ ウ ピ カ ・ンサ ラ ダ ボンレスハムベーコン．・・ 鷺バンじゃがいも

ピーマントマトピューレ
パセリにんじん玉義 五・三線品鋼

7 6 7 他出
2 8 ．5 g．

オ ニ オ ン ス ー プ 牛h ピサチーズ 上白義米ぬか油ごま油 マッシュルームキヤぺツ
ホールコーン缶

糟舞妓

．1 3 ・鱒 0

萩 の 花 ご 隠 しさ ん ま の 生 垂 煮 ＿U 準拠帖
ささげさんま本線ヨ蠣・ ．’こめもち米．三■曽艦こんにゃく白玉粉

にんじんこ覆つなかぼちゃ
むき枝豆しょうがねぎ

・肉類
きのこ無 ■

9 0 5 Kd
3 3 ．2 g －

野 菜 椀 ．・カ ボ チ ャ入 り お 月 見 団 子 桝 牛乳こんふ ’ 上新訂上申義 だいこん　 ■

1 4 日 （水 ）■・1 5 日 （木 ）・陣 中 卸 毒 筆 の た め 、－．絶 食 は あ り ま せ ん 。

＼吟 ・金 ○
ポ ヰ ク ス ト0 ガ ノブ ・■

フ レ ン チ サ ラ ダ r・・
鵬 牛乳■生クリーム J こめ‾心境粉≡1瞥米ぬか馳電塩パターー

にんじんトマトピューレ玉糖 ■．
マッシュルームふなしめ¢
にんにくきゅうり手tポッ 二・
★ピーマン∴．‾－

∴・卵類－て
いも徽l

．8 5 8 他 1
2 8 ．1 i

．如 準 d

　　　　　 ・ まこわ翌さレlⅧ立

わ か め ご 飯 ∴ 根 葉 入 り鶏 つ く
たま己嶋肉1・r■・抽雛け
琵 謡 躍 二J

L らす千レ ひじき ・

毛め火シ細上白糖
三1 竃でん扮さといも

にんじん己まつなしょうが ・
干し機雷仙 こん亡ぼうねぎ■ 果料輝

8 7 9 K d
4 3 ・O g ．一

野 菜 の ご ま 酢 和 え　 丁呉 汁 椴∈んにすくすりごま もやし雫” ツ・．・

2 1 ホ
d 亡 吸 ヘ ル シ ー コ ロ 少ケ ．

お か か 和 え ・大 根 の 味 噌 汁 ・

鰐 麓 誓忠 相 岬1腋 ・

扮チーズわかめ

とめ勧lマッ少ユポテト ′・・
鶉力贈パン粉パン蜘 こ
上白撫育雛パター米ぬか油

にんじん亡まうな玉鸞∴
寧やし掛lこんねぎ

橿夷類
幸のこ難

8 3 9 Iく鴎l
2 7 4 年

2 亘 寧 0
ポ テ ト トー ス ト

ミ 十 トボ 丁 ル トマ ．トシ ≠ 土 －
蒜 詫 説 ＃ ＿え

轟パシ・じゃ机 lも
パン粉三1 鷺小量粉‘■
マヨネ⊥ズ米ぬか油・
劃lバター

亡んじんパセリ十マトピューレ
重曹

魚介精
巣和親

8 5 9 1く亡．I
3 1 ．5 g

2 6 月 ○
開 花 丼 ■．
小 松 菜 み ぞ れ あ え 一・．■き ぬ と の 味 唸 汁

定 額 鍵 針 こめ≡1 鷺でん細◆
米ぬかぬ

亡んじん・・こ象うな玉鴨 ∴
グリンピースだいこんキャベツ
はんしめじえの鱈鱒けねぎ．

頭 ‘・

．㌧欝膿

r8 0 5 歳戚
3 5 ．5 i

2 7 火 ○
五 日 あ ん か け 焼 き そ ば ．

舶 うずら｛木嶋三鷹ヰ孔
艶 訳 熟議 も血 ， 仁んじんラングンシァイ■ちら・－

にんにく．しょうがたけのこ ・ ．塁蝿，

．■積爽灯

．7 8 4 ・K 鍋1
3 2 J9 g

中 華 ス ー プ ‘ いりごま∴，1 干し機雷玉鶉はくさい■もやし

2 占 水 ？
麦 ご 飯 豆 腐 ハ ン バ ー グ ・■

磯 書 和 え か ぼ ち ゃ■の 味 噌 汁 ■

鵬 嶋肉絞り三鷹■．■．
たまこ1米夢首牛乳 二
ひじ蕾■鶉みのり 一■

こめ彙パン鮒上白糖 ・・
ごま油すりこ痍 ■

にんじんこ醸つな鵬 や
重義だい亡んもやし

削 血

いも輝

‘7 5 1 K 戚
3 0 ．9 ．．g

・2 9 木
占
豚 肉 と ごぼ うの 渡 せ ご 飯

∫こま榔 け生■け ‘
牛丸・．＿

弓め電ち奴隷 さやいんげん・にんじん．亡ぼう ．■卵類 ・
！果柳

7 3 5 K ふ
■1じ せ が い も と生 揚 げ の 衰 鱒

ハ リ ハ リサ ラ ダ

伽 飢lも＿板こんにゃく
筆耕 ■ごま油■狗出場 ・

む蕾枝豆しょうが干し機雷
笠島切干しだいこん．革曾うり

2 2 9 g

■3 0 金 0
か き 掻 け 丼 ＿・

い か と 野 菜 の か う し 酢 み そ 和 え す 孝 岬 ニ‾
いか・＊み号か痍ぼ亡
牛乳．わかめ．．

こめさつ康一由 小細 ・‾
でん粉．上剖卜ごま油■
米鴫か糟 ’．

にんじんこまうな’．・．
ホールコナン缶二王鴨干山町 ‾・
キャベツ克也卓たけ ．

毒・卿
■舞鶴

、7 3 5 Kd I
2 3 ．4 g

．■如年生は修車旅鱒、∴2車庫舶体験のた吟、・20日（如．▼・21白畔）の給食はありません。
※食材料等購入の都合により∴献立を変更させていただくことがあります。

■・■′＿■栄 攣 鱒
エ ネ ル ギ ー ．タ ン パ ク 賞 ‘1胞 賞 ・ ■カ ル シ ウ ム ・二 線 ∴ ・1 ■ピ タ ミ ．ン ＿ 食 物 繊 維 食 塩 相 当 量

k 感 ． ’・ g ＿
　 ▲：■％ ■．
（癖 取 エ ネ ル ギ ー全 体 I十 二　 m g 二r■’

r・．．◆∴m 喧 ∴ ‥て■．A 一正g R E ’・・．・馴　 h g ■．‘■8 2 m g 二・ ∴：C ．m g ．■ ‘・■g ． g

∴9 月 中 均 一・・ 1，8 0 0 ・■■ r．．2 9 月 ∫ ■2 7 1 二 ．．3 6 5 1： ・■亘 十 ∴ ■．・3 〉・1 ．＝6 ・∴・ 二0 ．5 4 ＿ ・＿0 二5 9 ．■ ■．‾‾3 4 1 6 ．0 ． ■ ． 3 ．6

摂 取 墓 場 8 2 0 ・．．・
甲 T ．司 ’■牒 吋 土 ネ ル ギ ー∴

‘■草 体 の 2 5 「3 q ％ ■二°．▼
∴ 4 5 P ．・ ・．14 8 ㌦．－■ 一一3 ㊥ ▼ ．0 点 0 ‘：■ 0 」6 0 ・二 ・．‾3 5 ■6 ．5 ・． 3 二〇

今月の献立から

、豊娼旦＿妙■．ナ五革献立・丁・1坤の十軍夜にちな臥劇卒中使ったお月朋子を手作。しまれ

旦誕坦皿）一・∴＿革こ鱒草地鉱立二・‥・1・9日甲育め自墜宅の甲に鱒んで・・『串甲さしい』鱒にし琴し牢■
『まこわやさしい』と虹・豆、ごま、海藻類など日事大に即みかあり・、ノ巧ンスの良い食紅役立つ食材ゐ最初の文字を

覚えやすく苦いかえたものです∴詳しくは、裏面の食青だよりをご贅ください。l

9月の給食費の引き落としは2こ7・打は）です。

残高の確執をよろしくお麒い示撥します。

、′


