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王な食品と働き エネルギー

仙 ）
たんばくr
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王に体 の組織 を作る 王 にエネルギ一になる 王に体の調子を霊える

主食 玉葉 副菜 デザート 魚・肉・絆・主製品 軋頼り1ヽ 魚・鶉薫 穀類・芋・砂糖 油鵬 隷黄色野菜 その他の野菜

1 木 0
ごほん

じゃこふりかけ
鮭のマヨネーズ焼き キャベツの昧嶋汁 じゃがバター醤油 さけ　みそ　かつお節 牛乳 じゃこ

青のりわかめ 米　じゃがいも
′くターごま
マヨネーズ

人●　パセリ キャベツ　玉葱　ねぎ 848
37．5

2 金 0 菜の花ちらし

鶏の照サ焼き 璽　 榔 吼 汁　 茎
くだもの 鴨肉 えび

油揚げ 重義 牛丸 わかめ 米 砂徽 艶
人● 集の花
さやえんどう
ほうれんそう

しょうが かんぴょう
干し稚鷺 れんこん
大根 たけのこくだもの

795
34．3

5 月 ○ ★キムチチャーハン ワンタンスーJプ
カルピス

豚肉
牛乳 義夫 米　麦 砂義 油　ごま油 人●　ピーマン

にんにくしょうが ねぎ
白菜キムチ キャベツ

758
ゼリー 乳離雷飲料 ワンタンの皮 ごま こ手つな たけのこもやしみかん 27．0

6 火 0 フレンチトースト A B（1スープ かみかみサラダ たまご ベーコン
いか レンズまめ

牛乳
食パン 砂糖
マカロニ

油　バター 人攣 パセリ
大根 きゅうり
玉葱 キャベツ

747
28．8

7 水 0 ごはん さばの味噌煮 吉野汁 野菜の磯和え さば みそ
義的 支離 牛乳 のり 兼 砂義 かたくり粉 人●　こまつな

しょうが ねぎ もやし
大鶴 しめじ 自業

800
35．0

8 木 0
チンジヤオロース井 i

野菜ナムル くだもの 豚肉 牛乳 米 麦 砂義
かたくり粉

油 ごま濾
ごま

人蓼 ピーマン
こまつな

にんにくしょうが 玉蒼
たけのこ 干し機贅
きゅうりもやしくだもの

772
3 1．2

9 金 ○ 練馬スパゲティ じゃがいものハニーサラダ
t ぉかしな

目玉焼き ツナ 牛乳 のり　寒天 スパゲティ抄義
じゃがいも はちみつ

油
オリーブ油

人●
大義 レモン キャベツ
コーン責擁

891
30．2

12 月 0

　 l

集めし 魚のおろしソース ★豚汁 ★パリパリサラダ 白身魚 豚肉
宣撫 みそ

牛乳 ひじき
米 かたく明粉 砂義
じゃがいもこんにゃく
ワンタンの皮

油　ごま濃 人参　こまつな
大横 ごぼうねぎ
キャベツ もやし主著

886
糾．1

13 火 0 ★みそラーメン 青のりポテト
l

t モ九パフェ
1

豚肉 みそ
ゼラチン

牛乳 雷のり
生クリーム

蒸し中攣めん
砂義 じゃがいも

油 ごま濾
ごま 人参

しょうが にんにく玉葱
キャベツ コーンもやし
ねぎ いちご

836
27．7

14 水 0 ★きなこ揚げパン　　　　 クリームシチュー ツナサラダ きな粉 ツナ 鶏肉
ベーコンいんけん夏 牛乳 生クリーム

ミルクパン 砂義
じゃがいも小麦粉

濾　バター 人事
キャベツきゅうりにんにく
玉暮 マワシコ九一ムケ●リンヒL A

914
31．7

15 木
ジ
ョ
ア

カレーライス ★鶏の唐揚げ
★サイダー

フルーツポンチ
鶏肉 いんげん孟 ヨーグルト

米 じゃがいも
小麦粉 白玉
砂義 かたくり粉

油　′くター 人事
にんにくしょうが 玉葱
みかんりんごパイン責穐

1262
35．2
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月

火

木

0

0

0

料

わかめごはん 肉じゃが　　　　　　 野菜のおかか和え くだもの 豚肉 かつお節

あずき えび
たまご 鶏肉

牛乳 わかめ

牛乳

牛乳 わかめ

米 じゃがいも
しらたき砂糖

濾

油 ごま

油 ごま油
ごま

C 巾1g

人●
さやいんげん

キャベツ もやししょうが
玉葱 干し鞭鷺 くだもの

793
28．6

赤飯 えびフライ
i 棚 ！ 辛葦㌫ ぇ

米 もち米
小量粉 パン粉

米 麦 かたくり粉

82 nll

人参 集の花
ほうれんそう

人事 チンケ’ンサイ

ごぼう大根 たけのこ
えのき もやし

745
28．8

中華井　　　　　　　　 重虞とわかめのスープ　　 くだもの 鴨肉 うずら卿 いか
なると鶏肉 重義

にんにく玉葱 たけのこ
干し稚茸 はくさい もやし
しょうが ねぎ くだもの

831
34．1

■ヽ●へ

購入の蔀 合により献立を変更することがあります。　 ★リクエスト槍食で3年生1位のメニューです。 練馬区立光が丘 第一 中学校

給食摂取基準
エネルギー

kG■l

たん苦く賞 l 誓 カルシウム　m g 鋏 l　　　　 ピタミ

m g l A 〟gRE l 8 1 mg

l 食畿繊維

t　 t

讐 1 鰯 慮

l 3．5 1 七二
今月の平均 1　　 847 1 3 1．6　 暮　 24 ．2 346 2．7 269　 l　 o．4 7 0．56 47 8 －ヽ二

仁一

食材料購入の蔀 合により献立を変更することがあります。　 ★リクエスト槍食で3年生1位のメニューです。　　　　　　　　　　　 練馬区立光が丘 第一 中

学校給食摂取基準
エネルギー

kG■l

たんばく　g 賞 鰭責 カルシウム 鋏 ビタミン 食畿繊維 食塩

t m g m g A　〟gRE　 l　 8 1 mg 1　 82 m g t　c 巾1g ∫ 嘉 刊

3未 満
今月の平均 847 3 1．6 24 ．2 346 2．7 269 0．4 7 0．56 47 8

摂取基準 820 25・－40 25 45p 4 30 0 0．50 l　 o．60 35 6．5


