
＠β針・＠噛ゼ11月献立表・：・＠β宙∴■＠噛メ
平 成 2 5 年　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 練馬区立豊 玉第 二小学校

日．
曜

日
献　 立　 名

赤の 食 品 黄色 の 食 品 練 の 食 品
栄　 養　 価

1 血 や 肉になる 働く力 になる 体の 鋼子 を整える

1 金

　　　 はん　　 にく
牛 乳　 ご飯　 ひ き肉 とマロニースづ ■ 牛乳　剛り節　 豚肉 こめ　おおむぎ　 マロニー にんじん　 にら　 しょうが エネノレF －　 … K印 】

さかな しもみ や
魚 の七 味 焼 き　 八〇リ八°リサラダ

め カヽじき しゆつまいの点 上白糠
ごま油 捧げ油 油

たけの－ 干し機茸 もやし

にんにくきゅうり キャベツ

たんばくr　 20．1 与

5 火

くち
牛乳 鶏肉　 レンズまめ

食パン　ゲラニュー徽　 ごま にんじん かほちや　にんにく エネルギー　 朋 5 IくC■l
ご　 一入　 Il　 やの　 レーシチュー じゃがいも　小麦粉　 三温鴨　 ソフ 玉葱　とうもろこしキャベツ

一みそ みそ トタイプマーガリン　油 マッシュルーム　 きゅうり たんばく貫　 22．3 g
味 噌 ドレサ ラ バター ごま油 も七Il▲

6 水

牛乳　 あぶ たま算
牛軋　油捧げ　 削り節 こめ　おおむぎ　 三濃繍 さやえんどう 小松稟 玉葱

エネルギー　 6 38 K o。

韻 と鵜 の ゴマ払 え たまご　 焼き竹輪 こんにゃく　ごま 干し椎茸　 たけのこはくさい たんばく賞　 25．2 g

7 木
牛 乳　 たくあんご ほん み だくさん の みそ 淳

牛乳　削り節　 みそ 木綿豆腐
こめ　おおむぎ　 こんにゃく にんじん こまつな 大根 ごぼう

エネルギー　 8 41 K 〇°

　　　 にし▲くわ
シシャモの 二 色揚 げ　 くだもの

しらす干し　ししゃも　 あおのり じゃがいも 小量粉 一手油
ごま 揚げ油

大根 キャベツ みかん たんばく賞　 28 g

8 金

　　　　　　　 にたまご
牛 乳　 み そラ－ナン うずら煮 卵

牛乳　うずら界　 豚肉　 みそ
中華めん 三温糟 でん粉

じゃがいも 油．ラード

にんじん 玉葱 はくさい

セロリー もやし ねぎ

エネルギー 餌 2 K d

たんばく貫 25．1 g
へ●ィクドホ○テト ごま油　 マーガリン にんにくしょうが メンマ

1 1 月

　　　 はん　 や　 さけ
牛 乳　 ご飯　 焼 き鮭 のね ぎか つおタレ

牛乳 しろさけ　 削り節　 鶏肉
こめ　おおむぎ　 三濃鶉 にんじん 小松菜 しょうが ねぎ

エネルギー　 03日 く朋I

　　　　　 いもだんこじる
ごぼ うの サ ラダ　 芋 団子 汁

じゃがいも 小麦粉 でん扮
油 マヨネーズ

ごぼうきゅうり 大根 干し椎茸 たんばく鷺　 28．0 g

12 火

　　　　　　　　　　 ふうみ
牛 乳　 ハムチ一入’ト スト ポ トフカレ－ 風 味 牛乳 ボンレスハム ベーコン　　‾ず－

セサミ食パンじゃがいも
にんじん にんに 玉葱 キヤベ

、、 ●レ、一才レt iて朴レ小才●一入）

エネルギー　 65 2 K 鎚l

オレンゾゼリー
鶏肉 大豆 つ b 卵
ビザチーズ パールアガー

上白糖 マヨネーズ 油 ツ∧ ンソ丁 ノン　 ソユ
キャベツ

たん水 雷　 28，7 g

13 水

牛 乳　 こぎつね ごほん　 み ぞ れ 洋 牛乳 鶏肉 濃紺 ナ 削り節　たま一　 だし昆布 こめ おおむぎ 三温糠 くず粉 にんじん こまつな ぶなしめじ
エネルギー　 838 K 鑓l

ス イー トポ テト 豆腐 ＿ － 卵責 ＿し昆
生クリーム

さつまいも 上白徽 バター 大根 たんばく貫　 23．1 g

14 木 牛 乳　 カレーライス　 粗 サ ラダ 牛乳　 豚肉
こめ おおむぎ じゃがいも

小麦粉 三温鶉 油 バター
ごま油

にんじん しょうが にんにく

玉葱 セロリー りんご
キャベツきゅうり大根

エネル F 一 ・糾 1 K G■l

たんばく貫 18．0 g

1 5 金

牛 乳　 詭 ごほん　 腺 スー プ
牛乳 鶏内　 油揚げ　 豚肉 こめ もち米 おおむぎ 三温鶉 にんじん にら ぶなしめじ　－　 ‾ † エネルギー 1 0 13 K u l

くだ もの
たまご 三貴 でん粉 マロニー ごま油 たけの－ しよっカ ねぎ

はくさい 干し椎茸 かき

たんI水 貫　 2 3．7 g

1さ 月
牛 乳　　 メロンパン　 へ●ィサ●ンヌスづ ● 牛乳 たまご　 鶏肉　ベーコン

ミルクハ‘ン 小麦粉 上白糠

’ が 　ヽ －
にんじん セロリ にんに く　　　　し エネルギー　 621 K G■1

なんばん
青 空サ ラダ

わかめ じや しも こ濃糠 バター

油 ごま油

王寺 大根 きゆうJ もやし

キャベツ

たんばく薫　 22如

1 9 火
牛乳　 ■こ瑞　 嘉等算も 牛乳　油縄げ　 削り節　 みそ こめ おおむぎ こんにゃく　もヽ （、 上白 にんじん 小松菜 大根　ピ ー　 ‾、 玉蒼 エネルギー　 8幻 鮎■l

執 り八ン八・イ　 ヘ・っ ンと鞄 のソテー豚肉 鶏肉 豆粛 たま－

ベーコン だし昆布

さつまし　 ′ン粉 ．上白徽
ごま 油 ′くター

トマト ユ レ にb
キャベツ とうもろこし

たんばく賞　 28．1 g

2 0 水
牛 乳　　 あんか けチャーハン

牛乳　豚肉
こめ　 くず扮　 じゃがいも

にんじん テンゲンツ▼イ ねぎ
さやいんげん ホールコーン

エネルギー　 134 K u l

じゃが 払 ピリ卓 簑 上白糠　 油　 ごま油　 揚げ油 しょうが たけのこ もやし 王墓
干し穐鷺 はくさい lこんにく

たんばく貫　 之2．1 g

2 1 木

牛 乳 ． ご窟 室料　誌も ごまだれ 級 のごま鮎 え
牛乳 大豆 鶏肉 l柑 節
油揚げ みそ めかじき

こめ おおむぎ こんにゃく

さといも 三温繍 ごま油
ごま

にんじん こまつな ごぼう

ねぎ しょうが はくさい
もやし

エネルギー 0 14 K ○○l

たんばく雷 29．0 ■

2 2 金

牛 乳 や こめ 謹 賀 の崩　か きたま汁
牛乳　 大王　 削り節　 鶏肉

こめ もち米　 さつまいも にんじん∴かぼちゃ　 ねぎ エネルギー　 8鍾 K o■l

豆 虞　 たまご で　　　　　　　　 l ほっ　　　 つ たんばく責　 24．2 書ごま ごぼう　れんこん

2 5 月

牛 乳　 ゆ かりご緩　 み だくさんのみ そ浮
牛事L　剛り鰹　 みそ　豆虞

こめ おおむぎ こんにゃく
◆　 t 　ヽ －●モ　 ーJ

にんじん こまつな　ヽ エネルギー　 0 18 K u l

芋 も 癌 き　 キヤヘ・ッの ごま薪 払え 鶏肉　 たまご じゃ力しも こ温糧 一手 油
ごま油

さやしんげん －ぽっ 大根
玉葱 干し稚葺 キャベツ

たんばく雷　 2 7．2 g

2 6 火
牛 乳　 ご飯 ‾　 ゎ か め のスづ ’ 牛乳 豆腐　 豚肉　 豆腐

こめ おおむぎ シュウマイの良

く、 ‾・ ‾

にんじん こまつな ねぎ　　　一† エネルギー　 糾 5 K u I

熟 しゆうまい　 ナ ムル わかめ ／ノ粉 二温繍 一手油
ごま

えのきたけ しょつカ 玉蒼
もやし にんにく

たんばく雷　 28．2 ■

2 7

2 8

2 9

水

木

金

牛 乳　　 サーモンクリームス八〇ゲティー 牛乳 ベーコン しろさけ　プ　　 ズ パスタ小麦粉 三温撫

l －ブ　 油　 く－

ほうれんそう にんじん 玉葱
にんにく　 小一　 レーム

エネルギー　 倒期日鶴泊l

j遥 サラダ 大豆　 ロセスチー
わかめ

オ J 油　 ′タ
ごま油

ー ＿ マッン′ユJ
きゅうり ・切干しだいこん

たんばく貫　 2 7．7 g

牛 乳　 八二十 スト　 淫温 す いとん

牛乳 ベーコン　 豚肉

胚芽食パン はちみつ

小麦粉 白玉粉 マーガリン
油

にんじん こまつな 玉葱
はくさい マッシュルーム

エネルギー 0 50 K u l

たんばく鷺 2 1．5 g
くだもの みかん

牛 乳　 等戦　 勝 ナ ムル
牛乳 豚肉　 かまぼこ

こめ　 おおむぎ　 くす粉 にんじん チンゲンツアイ
にら にんにくしょうが

エネルギー　 朋H K d

　　　　　 めだ妻や
おかしなお かしな 目玉 焼 き

うずら押 掛寒天　 てんぐさ でん粉 上白糖 二温糠 油
ごま油 ごま

たけのこ 玉葱 はくさい
貫挑 もやし

たんばく鷺　 23．4 g

※　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人1回当たりの平均栄養摂取量（中学年）

栄養素 エネルギー タ、バク質 脂質 カルシウム 鉄 ビ　タ　ミ　ン 食物繊維 食塩相当量

k cat 三 三 m g m g A ug R E B lm g B2m g Cm g 三 g

今月の平均 6 38 25．4 20．4 36 3 2．6 2 57 0．34 0．5 20 6 2．4

摂取基準 640 24 蹟取エネルギー
全体の25－30％

350 3 179 0．4 0．4 20 5 2．5未満

退き11月の食材の辛な産地
食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地 食材名 産地

にんじん 北海道・千葉 もやし 栃木 南瓜 北海道 さつまいも 茨城・千葉

じゃがいも 北海道 きゅうり 群馬 青操業 茨城・長野 米 青森県つがるロマン

大根 千葉・北海道 にんにく 青森 ほうれん草 東京・群馬・埼玉 卵 茨城

玉ねぎ 北海道 じょうが 高知 にら 栃木・茨城 豚肉 千葉・群馬

ごぼう 青森 セロリ 長野 みかん 和歌山・佐賀 鶏肉 宮崎・鳥取

ねぎ 秋田・青森・千葉 小松菜 埼玉 りんご 青森 牛乳 千■・群島・鰭事t北嘉■・書■・t彙田・甘さ


