
却掛金－≠罪拠金夢　9月　献立表郷媚緑如熟慮
平 成 25 年　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 練 馬 区 立 豊 玉 第 二 小 学 校　 栄 養 価

巳
曜 献　 立　 名 赤 の　 晶 黄色 の　 晶 の　 晶

血や 肉 になる 働 く力になる の　 子　 整える

2

日

月

牛乳 キ ムチ穿　－ モー タ、
牛乳 豚肉

コチュジャン 鶏肉 卵

米 麦 三温糧

でん扮 ごま油 ごま
油

にら チンゲンツアイ にんにく

ねぎ 玉葱 キムチ しょうが
とうもろこし

ェネルギー 62 8 K G●■

たんばく貫 26．2 g

3 火

　 ス 、 こ′

牛乳 勤 げパ ン

　ポ トフ　 くだもの

牛乳 きな‾ベーコン パン 砂鶉　 じゃがいも にんじん　 にんにく　玉葱
ェネルギー　 640 K由，

ウインナー　 豚肉 櫓げ油　 油 キャベツ　 なし たんばく貫　 23．4 g

4 水

、　 ＿　　　　 とんてる 牛乳 豚肉　 みそ 米 麦 こんにゃく にんじん　 さやいんげん ェネルギー 62 7 K鵬●

たんばく責 34．3 g
乱　　 しb　 ごは ん　　 汁 削り節　 油縄げ 豆腐 じゃがいも　 三濃糧 ごぼう　ねぎ　 しょつが

謎 の烏 り良き　 お ひた し しろさけ　 しらすぼし ごま　 油 キャベツ

5 木
牛 乳　 ごぼ う入 りトラ佃 レ一　弘 サラダ

牛乳 豚肉 米∵象 小麦粉　 三温繍 油

ピーマン にんじん にんにく

しょうが 玉遡 ごぼう 大根
干しぶどう キャベツ きゅうり

ェネルギー 61 2 K d

たんばく貫 20．8 g

6 金

牛乳　 弘 豊誌 のそ ぼろどん 牛乳 鶏肉 凍り豆腐　 削り節 米 麦　 三温鶉
にんじん 小松菜 しょうが　きたけ 大根 ねぎ ェネルギー　 63 5 K組■

笛篭 洋 豚肉　 こんぶ 白玉田子　 油　 ごま ・ えの ＿
はくさい

たんばく貫 26．7 g

ェネルギー 6伯 K¢1●

9 月

牛 乳　 論 一はん　 霜 の竺 鼓 隼 し
牛乳 油掃け　 さば文化干し 米 麦　 三温糠　 こんにゃく

にんじん さやいんげん

　ヽ し椎茸：きくの花　 －ヽ＿　　　 ■しる ●

お ひたし　 み そ 汁 ’
削り節 みそ だし昆布 じゃがいも 小松菜 干

キャベツ ごぼう 大横

たんばく責 25．8 g

ェネルギー 83 5 K G8－

たんばく鷺 23．7 g10 火
牛 乳　　 メープル トース ト 牛乳 ベーコン　 鶏肉

バン メ丁プルシロップ

ゲラニュー繍 じゃがいも
l；んじん パセリ 玉葱

とうもろこし ぶどう（巨峰）
雷軌ヽ
豆 入 りコ－ンス－プ ・．くだもの

いんけん五 ・生クリーム 小麦粉 油 バター　 r

1 1 水

ひ　－ 牛乳　 けずり蓼　 油掲げ　 豚
うどん　 ≡温糠　 小麦粉麦

かぼちゃ　 にんじん　 きゅうり ェネルキー　 64 2 K Cさl

牛 乳　 冷 や しきつね っとん　てん ぷ ら　　 鼠 ナ雄 リー 肉
いか たまご ゼラチン
粉曇天

上白糖　 揚げ油 ハレンシ7才レンシ（朴レーソユース）
もやし

たんばく鷺　　 ■28 g

1 2 木 　　 さんし▲く
牛乳　 三色 どん　 シャキ シャキサ ラダ

牛乳 鶏肉　 みそ　 たまご
米 麦 ．三温糠 じゃがいも ・
ごま 油 マヨネーズ

にんじん 小松菜 しょうが

もやし 玉葱 きゅうり

　－レ

ェネルギー 67 1 K○○■

たんばく賞 25．7 g

13 金
牛 乳　 ガー リックトース ト　ポー クピー ンズ　 ハニー サ ラダ 牛乳 豚肉　 大豆

パシ じゃがいも はちみつ

マーガリン 油 揚げ油

にんじん トマトビユ

トマト ブロッコリー にんにく

セロリー マッシュルーム
玉叢 キャベツ

ェネルギー 634 K甜●

たんばく賞 25．5 g

17 火

牛 乳 ご諒　 マ舛 の か榊 り鮎 げ ・　等 し払 え　 す い とん

牛乳 まかじき　 鶏肉　 削り節
こめ むぎ じゃがいもでん扮

三浪糠 白玉粉 小麦粉 ごま

小松菜 にんじん しょうが

キャベツ もやし 大根
ねぎ キャベツ

ェネルギー 65 2 K u －

たんばく雷 31．9 g

18 水
牛 乳　　 きん ぴらドック 牛乳 さつま揚げ　 豚肉　 鶏 コッペパン 三濃精 米 油 にんじん　 さやいんげん ェネルギー 65 8 K d

たんばく賞 25．4 g
内 いんけん豆 ビザチーズ じゃがいもマーガリン ごま油

油
パセリ　 ごぼっ　 セロリー

ぉ菜 の ホ・－タゾユ ・ くだ もの ． 生クリーム 玉葱　 とうもろこし　 なし

19 木

牛乳 蔓草 ご諒　　　 に　 つきみ だんご　笑 諒 の そぼろ煮　 月見 団 子
牛乳 鶏肉　 きな粉

さといも 三温繍 こんにゃくで

ん粉 白玉粉一上新粉 上白繍
ごま

ねぎ にんじん さやいんげん

大根 干し椎茸 しょうが

ェネルギ一 別6 侮8－

たんばく責 20．8 8

2 0 金

牛乳　 臥 紋 はん
牛乳 ささげ　 生揚げ

もち米 古代米 じゃがいも 三

浪精 根こんにゃく でん扮

にんじん さやいんげん

えだまめ 干し椎茸 玉葱

ェネルギー 68 3 K¢さ－

たんばく賞■ 22 ．2 g　 じゃが掌と鞄 げの着 払 鶏げ ごぼう

牛 乳 論 の ル ー煮井 縄 サラダ

　　に どん

上白鶉 油 揚げ油 ごま ごぼう

24 火
牛乳 豚肉 むきえび　 豆腐

おおむぎ（米粒麦）上白糧

でん扮 マロ二一 三温鶉

にんじん 小松菜 しょうが

にんにく 玉葱 たけのこ

ェネルギー 610 K関1

たんばく賞 25．6 gボンレスハム 米ぬか 油 ごま油 もやし　 きゅうり

25 水

牛 乳 韻 おこわ ＿　　　　　 かん　ワ、タ、スープ　 アン‾ン寿
牛乳 豚肉 ゼラチン 粉寒天

米 もち米 ワンタンの点 上白糠

油 ごま油

にんじん にb たけの－

干し椎茸 グリンピース
はくさい ねぎ もやし

にんにく L 上弓が

ェネ掴 ト 60 5 K t al

たんばく賞 24．8 g

2

　 ノ ノ

牛乳 ス パゲ ティ－ビ－ンズ ソ－ス

　バジル サ ラダ

牛乳 豚肉　 大玉 粉チーズ
スパゲティ三温糟 上白糖 オ

リーブ油 米ぬか油

にんじん トマト にんにく

さやいんげん マッシュルー

ム しょうが 玉葱 キャベツ
きめすり ホールコーン

ェネルギー 617 K u －

たんばく責　 25 g

　　 て　 や
牛乳　 照 り焼 きチキンハ●一力●－ 牛乳 ベーコン　 鶏肉 たまご ショーにンゲJrン　三温糧　 パン

にんじん ほうれんそう

しょうが キャベツ 玉葱

ェネルギー　 624 K¢さ1

イタリナ、スープ
粉チーズ 扮　 油 とうもろこし たんばく賞　 29．5 g

　　　 こノ

※ 食 材 の 購 入 の 都 合 に よ り 献 立 を 変 更 す る 場 合 が あ り ま す

1 1 口 ・ 一しの 、　　　　　　 学

タ、バク賃 脂 質 カルシウム 鉄 ビ　タ　 ミ　ン 食物繊維 食塩相当1

栄養素 エネルギ

k l

ノ
三 m g m g A u g R E B lm g B 2 m g C m g 三 三

今 月の平均
Ca

6 3 5

6 4 0

g
2 5 9

2 0 1 3 4 9 2 ．4 2 3 2 0 ．3 6 0．5 1 15 5 ．2 2．5

摂取基準 2 4 摂取エネルキー
全体の25－30％

・ 3 50 3 ： 17 0 0 ．4 0．4 20 5 2 ．5未満

※9 月の食
l 食材 名 l

材 の 幸な 産 地　産地　 l 食材名 l
産 地 食材名 産地 食材名 産地　　　 l

食

にんじん

じゃがいも

北海道t青森

北 道・茨城

もやし

きゅうり

にんにく

じようが
セロリ

栃木 南瓜 北海道 里芋 千葉・愛娘・宮嶋

群馬・岩手・秋田 青梗莱 茨城・長野 米 青森県つがるロマン

海

青森・北海道
北海道
青森

青森 ほうれん草 東京・群馬・北海道 卵 茨城

大根

玉ねぎ
ごぼう

高知 いんげん 秋田・岩手・青森 豚肉 千葉・群馬

長野 キャベツ 群馬 鶏肉 宮崎・鳥取

ねぎ 秋田い青森・千葉・埼玉 小松菜 埼玉・千葉 ピーマン 茨城・青森 牛乳 千t・■■・曽攣・鷺■1・甘■・散田・t■


