
虐巨℡塵い■血針㌔1月献立表　塵巨塵い・可針・n
平 成 2 5 年 度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 練 馬 区 立 豊 玉 夢 二 小 学 校

日
曜 ・

日

牛

乳

献　 立　 名 赤 の食 品 黄 色 の食 品 緑 の食 醐

体の 調子 を整 える

　L

栄　 養　 価

血や 肉 になる 働 く力になる

8 水 ○
ご 飯 七 草す い とん 鮭 の照 り焼き

やさい　 あ野菜 の ごま和 え
牛乳 鶏肉　 しろさけ　　　 ′

　　　 1

こめ おおむぎ 白玉粉　 ナ
ト麦粉 三温糖 ごま

ーんじん せ J かか（葉）

三いこん菓 こまつな 大根
ごぼう はくさい かぶ ねぎ ナ
しょうが もやし

ェネルギー 6 2 8 K G a一

二んぱく質 3 0 g

ェネルギー 6 5 9 K O8－
9 木 ○

あ　　　 に揚 げパ ン ブロッコリーのクリーム煮

くだもの

牛乳　 きな粉　 鶏肉　　　　 コツヘ’パン 上白糖　　　　 tこんじん　 ブロッコリー　 玉葱
レンズまめ 生クリーム
粉チーズ　　　　 ノ

ゲラニュー緒 じゃがいも

ト麦粉 揚げ油 油 バター

マッシュルーム いよかん f

こんじん 赤ピーマン にら
たけのこ 干し椎茸 ダノンピース

＝んぱく質 2 6 ．8 g

ェネルギー 6 3 2 K cat

10 金 ○

ち仲うか
中 華お こわ　 チヤプチエ 牛乳　 豚肉　コチュジャン

　　　　　　 l

こめ　 もち米 春雨 上白糖
　　 とうふ
アンニン豆 腐

粉寒天 水あめ 油　 ごま油 れんこん りんご にんにく
温州空相 パインアップル もも

たんばく質 1 9．2 g　　6 5 4

14 火 ○

ごもく
五 目うどん　 てんぷ ら

　　　　 ／

くだもの

牛乳 けずりぷし 豚肉

油揚げ かまぼこ みそ
きす たまご

冷凍うどん 薄力粉　　 lこんじん かぼちゃ 干し椎茸

たけのこ キャベツ りんご

ェネルギー KG al

たんばく質 3 0．5 g

ェネルキー 6 5 6 K ca－

たんばく質 2 9．5 g

ェネルギー 6 5 0 Ko a－

たんばく質 2 9．9 g

ェネルギー 6 5 8 K Oa－

たんばく賞 1 9 g

ェネルギー 6 5 8 Kd

たんばく貨 3 0．8 g

ェネルギー 6 3 4 K Gat

たんばく質 2 5．5 g

15 水 ○

旺 芽コッペ　 茄 鎧 鹿 の夕刊 ンはいが 牛乳 鶏肉　ウィンナー 胚芽パン 小麦粉 三温糖
にんじん ブロッコリー

玉葱 キャベツ きゅうり
大根

にんじん 小松菜 キャベツ

害施 サ ラダ 凍り豆腐 生クリーム
ピザチーズ

油　 バター

16 木 ○

ご 盛ん　 占嘗 洋る　 転 完熟 き 牛乳 削り節　 鶏肉　 たまご こめ　 おおむぎ　 くず粉 　 J

えのきたけ ねぎ 大根　　　 ずあ
キヤヘ’ッの ごま酢 和え

あb れはんぺん 豚肉

みそ だし昆布

パン粉　 三温操　 ごま油 干し椎茸

にんじん しょうが にんにく
玉葱 セロリー りんご
きゅうり もやし
ホールコーン

－ん ◆ん に、 ピーマン

17 金 ○ カレーライス　　 モヤシとコーンのサラダ 牛乳 豚肉
こめ おおむぎ じゃがいも

小麦粉 上白糖 油 バター

2 0 月 ○

ご 飯　 崩 落 スー プ　はん
牛乳 豚肉　 たまご 豆腐 こめ おおむぎ でん粉

マロニー 上白栴

に じ ＿b
しょうが ねぎ はくさい

干し椎茸 キャベツ 玉葱
もやし

－んじん トマトピューレ

さけ　　　 や
鮭の チャンチャン焼き　 チース●ポテト

しろさけ みそ 粉チーズ じゃがいも ごま油 バター

ごま

2 1 火 ○

力●－リッ外一朴　 ポー クピー ンズ

ハ ニーサ ラダ

牛乳 豚肉　大豆
食パン じゃがいも はちみつ

マーガリン 油 揚げ油

に
トマト ブロッコリー にんにく
セロリー マッシュルーム

玉葱 キャベツ

2 2 水 ○

ご 諒 す まし洋　 繭 戯 き
牛乳 削り節 豆腐　 鶏肉 こめ おおむぎ　 こんにゃく

にんじん ほつれんそつ

小松菜 えのきたけ ねぎ

ェネルギー　 約 9 KQ a－

誌 り革 し業績も 盛も 蒜　 おひ たし 油揚げ だし昆布　 わかめ 三温糟　 ごま 油
にんにく切干しだいこん

キャベツ
たんばく質 2 9．5 g

ェネルギー 6 5 4 K Ga■

たんばく箕 2 9．1 g

ェネルギー 6 3 1 K Gat

たんばく賞 3 0 ．4 g

ェネルギー 6 2 2 K GO－

たんばく質 2 9．3 g

ェネルギー 6 5 9 K¢al

たんばく質 2 7．2 g

ェネルギー 6 4 8 K cal

たんばく質 3 0．7 g

2 3 木 ○

あん ずシ1 ムサンド　 キ ャベツのスー プ 牛乳 鶏肉 たまご

ベーコン 豚肉 生クリーム
ピザチーズ

セサミ食パン 三温枯
ほうれんそう にんじん

あんずジャム 玉葱 セロリー
ほうれ ん葺 とティ の訴議 き くだもの じゃがいも　 油 キャベツ はっさく

にんじん ねぎ えのきたけ
もやししょうが にんにく

24 金 ○

　 はん
ご 飯　 わ か めの スJ デ 牛乳 豆腐　 豚肉 まあじ

ーめ おおむぎ でん粉

上白龍 三温精 ごま
ァ ジのごま論　 おかか サ ラダ みそ　 削り節 わかめ ごま油 揚げ油 練りコマ

油

きゅうり 大根

一 ●ん 小松菜 ねぎ

2 7 月 ○

ご 駁 い筆 嶺等 汁
牛乳 鶏肉　 削り節

こめ おおむぎ じゃがいも

小麦粉 でん粉 三温精

にんじ 鮎
ほうれんそう 大根

干し椎茸 しょうが キャベツ
ねぎ

にんじん さやえんどう
セロリー にんにく しょうが
玉葱 いちご きゅうり
キャベツ えだまめ ・

にんじん 大根（たくあん）
玉葱 ねぎ ごぼう

翫 蘭 曽だれ　 ほうれん 聾 の敵 え めかじき　 みそ　 焼きのり ごま ごま油

篭2 8

火 ○

ハム千一ス1 －スト　 レンス篭 スイ ヰ乳 ボンレスハム

レンズまめ 大豆

セサミ食パン じゃがいも

小麦粉 上白糖 マヨネーズ
　　　 まめ
キヤヘ◆ッとお豆 の サラダ　 くだもの ピザチーズ 油　 バター

亀2 9

3 0

3 1

水 ○

木 ○

金

たくあん ご飯　 かき転 げ　　はん 牛乳 むきえび たまご

削り節 鶏肉 豆腐 いか

こめ おおむぎ 薄力粉

じゃがいも でん粉 くず粉
　　 じる
む らくも汁 しらす干し　だし昆布 ごま油　 ごま 揚げ油 干し椎茸

　 はん　 しらたまじる
J 飯　 白玉 汁 牛乳 豚肉　 削り節 こめ　 おおむぎ　 白玉粉

にんじん 小松菜 大根　l L ‾が ェネルギー　 6 6 8 K 68－

　　　 ′　たったあ

クジラの竜 田揚 げ　 おひ たし

くじら肉　こんぶ でん粉　 ごま 揚げ油 ねぎ はくさし　 よっ

キャベツ

たんばく質　 3 2．9 g

くろ
黒 ごまト スト　 ポトフ 牛乳 ベーコン　 ウィンナー

食パン ゲラニュー糖

じゃがいも 三温糖 にんじん　 にんにく　玉葱
ェネルギー　 6 0 9 K Gal

みそ
味噌 ドレサ ラダ

豚肉　みそ ソフトタイプマーガリン ごま

油 ごま油

キャベツ　 きゅうり　 もやし たんばく質　 2 0．9 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 タンパク質 脂質 カルシウム 鉄 ビ　タ　ミ　ン 食物繊維 食塩相当量

kcal g g m g m g AugRE Blm g B2m g Cm g g g

今月の平均 646 27．7 21．3 373 2．6 251 0．37 0．53 24 5．9 2．5未満

摂取基準 640 24 摂取エネルギー全体の25～30％ 350 3 170 0．4 0．4 20 5 2．5未満

※1月の 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 千葉 もやし 栃木 キャベツ 愛知 ピーマン 茨城・宮崎・高知jJ

じゃがいも 北海道・長崎 きゅうり 群馬 ブロッコリー愛知・埼玉 米 青森県つがるロマン

大根 千葉・神奈川 にんにく 青森 ほうれん草東京・埼玉 卵 茨城

玉ねぎ 北海道 じょうが 高知 まくさい 茨城 豚肉 千葉・群馬

ごぼう 青森 セロリ 静岡・愛知 にら 栃木・茨城 鶏肉 宮崎・鳥取

ねぎ 千葉t埼玉・新潟 小松菜 埼玉 りんご 青森 牛乳 干葉・群島・岩手・北麹遺・宮城・秋田・t痔


