
☆1月　献立表☆
平成 2 6 年　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 練馬区立豊玉小学校

日
曜

日

牛
乳
献　　 立　　 名

赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える

8 水
牛
乳

ハ宝おこわ 生むきえび うずら卵
もち米精白米上白糖
かたくり粉 ごま油

にんじん こまつなかぶ
干し椎茸たけのこ 大根

七草汁 鶏もも肉 たまご牛乳 とうもろこし缶　 白菜
りんごゼリー 粉寒天 グリンピース りんご缶　りんごジュース

9 木
牛
乳
パプリカライス
ミックスピーンズサラダ

短冊ベーコン
鶏もも肉大豆
生むきえび 金時豆
牛乳生クリーム

精白米小麦粉パター
油 コーンクリーミー
ドレッシング

にんじん赤ピーマンにんにく
玉葱マッシュルーム きゅうり
とうもろこし缶括 むきえだ豆

10 金
牛
乳

高野豆腐こはん
白玉雑煮
土佐きゅうり
果物 （いよかん）

鶏ひき肉凍り豆腐 精白米三温糖 にんじん こまつな干し椎茸
木綿豆腐鶏もも肉 さといもこんにゃく ねぎ大根　 こぼうえのきたけ
なるとかつお師牛乳 かたくり粉白玉粉油 きゅうりいよかん

14 火
牛 カレーうどん

豚もも肉牛乳
かたくり粉 うどん
さつまいも上白精
油 バター

にんじんほうれんそう
乳 キャラメルポテト しょうが玉葱

1 5 水
牛
ご飯
鶏肉の照り焼き 鶏もも肉白みそ 精白米上白糖

プロッコリーにんじん
こまつな しょうが大根

　ごぼうねぎ
乳 ブロッコリーの
胡麻醤油和え根菜汁

赤みそ牛乳 さといも ごま油

1 6 木
牛

乳

ビビンバ 豚ひき肉たまご 精白米おおむぎ にんじんほうれんそう
わかめスープ 絹こし豆腐 牛乳 上白糖油 ごま油 にんにくレようがもやし
乗物（みかん） カットわかめ ごま仙1り） たけのこ　 ねぎみかん

17 金
牛
乳

ごましおごはん
鶏もも肉 さつま揚げ ■　牛乳

精白米 こんにゃく にんじんさやいんげん
筑前煮 さといも三温糖 こまつな ごぼうたけのこ
煮びたし 上白糖 ごま仙1り）油 干し椎茸 もやし

20 月
牛
乳

豆わかこはん
かぶの捷み漬け
イカの香味焼き
五目汁

大豆 いか 赤みそ
鶏もも肉絹こし豆腐

　牛乳

精白米竹輪ふ
かたくり粉 ‘

かぶ にんじん こまつな
かぶ しょうが にんにくねぎ
ぽんしめじ大根 はくさい

2 1 火
牛
乳

あんぽん
和風ポトフ
コーンポテト

あずき 豚もも肉
大豆 牛乳

丸パン 三温糖
じゃがいもバター

にんじん かふく菓〉しめじ玉葱
れんこん かぶ はくさい
セロリー とうもろこし缶詰休－1）

2 2 水
牛
ご飯
L L やものから揚げ 白みそ牛乳 ししゃも

精白米 かたくり粉
小麦粉 三温糖 油 こまつなにんじん もやしねぎ

乳 野菜の薬味あえ
いもの子汁

さといも こんにゃく　ごま油 にんにく しょうが大根

2 3 木
牛 ジャージヤー麺

麦みそ大豆
豚ひき肉 牛乳
ヨーグルト

蒸し中華めん上白糖
かたくり粉 ごま油油
すりごま白 ・

にんじんもやしきゅうり
しょうがにんにくねぎ

乳 フルーツヨーグルト 干し椎茸 たけのこ パイン缶
黄桃缶 みかん缶（果肉のみ）

2 4 金
牛 ツナライス
スペイン風オムレツ
キャベツのスープ

オイルツナ牛乳
短冊ベーコン
ウインナーたまご

精白米 じゃがいも パセリにんじん玉葱
乳 バター キャベツ もやし

2 7 月 ‘
牛 ジャンバラヤ
ビーフンスープ
乗物（りんa

ロースハム豚ひき肉
大豆 鶏もも肉
絹こし豆腐 牛乳

精白米 おおむき
にんじん ピーマンこまつな
にんにく しょうが玉葱

乳 上白糖 ビーフン油 マッシュルーム りんご　たけのrこけk嚢l

2 8 火
牛
ご飯
じゃが芋のそぼろ煮 豚ひき肉 ちくわ牛乳

精白米 じゃがいも
上白糖 くす粉油
かたくり粉 ごま油

にんじん さやいんげん

乳 小松菜とちくわの炒め物
板のり

味付けのり こまつな しょうが 玉葱 もやし

2 9

3 0

3 1

水

木

金

牛
乳
四川豆腐丼
チンケン菜としめじのスープ

豚もも肉木綿豆腐 精白米 もらきび にんじんチンケン葉 しょうが
鶏もも肉絹こし豆腐 上白糖かたくり粉 にんにく玉葱たけのこ
牛乳 くず粉油 ごま油 干し椎茸 しめじ

牛
乳

食パン
夕焼けジャム
白身魚のオニオンソース
ペイザンヌスープ

メルルーサ牛乳 食パン上白糖 にんじんパセリかぶ　 りんご
短冊ベーコン かたくり粉小麦粉 レモン玉葱 にんにくかぶ
鶏もも肉いんけん至 油なたね油 マッシュルーム　 セロリー

牛
乳

妻こはん
カレー
味噌ドレッシングサラダ

豚もも肉 白みそ牛乳

精白米押し麦 こま油
じゃがいも小麦粉
中さら糖上白糖油
パターごま （いり）

にんじんにんにく玉葱
キャベツもやし
とうもろこし缶

【旬の食材】　かぶ　キャベツ　こぼう　こまつな　セロリ　だいこん　ねぎ■　はくさい　プロツコリー　れんこん　さといも　いか　えび
【行事食】8日‥人目の節句11日‥鏡開き【新メニュー】21日‥あんぽん　和風ポトフ　30日‥夕焼けジャム

ルrタ

一人－団当たりの平均栄童摂取量 （中学年）

エネル
ギー
krミai

たんば＜
貫 g

脂肪

g
カルシウム　m g

鉄

m g

ビ　 タ　 ミ　 ン l食物繊維

l g
食塩

gA　gRE Blm g 82nlg Cm g

1月分平＿ 6 30 2 3．5 2 6 ．7 3 2 2 2 ．2 2 8 4 0 ．4 0 ．5 3 0 4 ．6 2 ．4

学校絵食

摂取基準
64 0 28
18′・■32

摂取エネル
ギー全体の
25′・ノ
30％

35 0 3 1 7 0 0 0 2 0 5
2 ．5
未満


