
惑こ ��鮎窺　　　　　　　　　IHUJ閂八ユ⊥　　　　平成28年度　練馬区立豊玉第二小学校 

【∃ �曜 �献　　立　　名 �主　　な　　材　　料　　名 ���エネルギー （kcal） たんばく質 （g） �献立紹介 
血や肉をつくる（赤） �熱や力のもと（童） �休の調子を整える（緑） 

10 �火 �牛乳　黒豆と昆布のごはん �牛乳　鶏肉　黒豆 �米　砂糖　小麦粉 �にんじん　せり　干し椎茸 �657 �′♂／北J ぶりの幽庵焼き 七草すいとん �油揚げぶり昆布 �白玉粉　米油 �しょつがゆず大根 もやしはくさいかぶ �31．2 

11 �水 �牛乳　ツナチーズトースト �牛乳ツナベーコン 　ヽ �食パンじゃがいも 　　　ヽヽ �にんじんレモンたまねぎ 　　　　やll �650 ポトフ �ウインナー豚肉 チーズ �マヨネーズ　米油 �にんにく　キャベツ �26．4 �‘騨 ゆず果汁を加え 

12 �木 �牛乳　チャーハン �牛乳　豚肉　鶏卵 �米　麦　ビーフン �にんじん　ねぎ　たまねぎ �576 ビーフンスープ �ベーコン　鶏肉 �米油しま油 �グリンピース　にんにく �21．6 �たしょうゆダレ 

くだもの（みかん） ���キャベツみかん ��L＿ にぶりをつけこ んで、オ－プン 

13 �金 �牛乳しらすごはん ＼ �牛乳　豚肉　鶏卵 �米麦パン粉 砂糖‾ま �にんじんほうれんそう ねぎ干し椎茸たけのこ �626 豆　　う　●ら豆 松風焼きすまし汁 金時豆の甘煮 �しらす干し �」 �　　　　l」＿ えのき �28．0 �で焼きます。ゆ ず香りを楽しん でくださいね。 J柵 攣 

16 �月 �牛乳　胚芽ごはん �牛乳さば油揚げ みそわかめ �胚芽米砂糖ごま じゃがいも米油 �にんじんにらにんにく ねぎしょうがだいこん �597 さばのピlJ辛焼き五目みそ汁 もやしとにらの炒めもの � �こんにゃく �　　　　　L＿ えのきもやし �28．2 

17 �火 �牛乳　担々めん �牛乳　豚肉　みそ �中華めん砂糖 　＿一一　一■dヽ �にんじん　にんにく　しょうが �655 うずら煮卵 おかしな目玉焼き �うずら卵　粉寒天 �米油」ま　しま油 �干し椎茸たけの」もやし たまねぎねぎ黄桃（缶） �25．5 

18 �水 �牛乳　あぶたま丼 �牛乳　油揚げ鶏卵 �米　麦　砂糖ごま �こまつなにんじん干し椎茸 　　一l‾　やし �588 野菜の磯辺和え �糸削り　のり �しんにや＜ �たまねぎたすのしも キャベツ �23，1 �すりごまと練り ごまで風味をつ 

19 �木 �牛乳　バターライス �牛乳　豚肉 �米　麦小麦粉 �にんじんトマト（缶） �619 ポークストロガノブ �生クリーム �砂糖　有塩パター �にんにく　セロリ　たまねぎ ��けた、野菜たっ 

ガーリックサラダ ��米油 �マッシュルーム（缶）もやし きゅうりコーン �19．8 �ぶりのラーメン です。豆板醤と ‾－油をJJしわ 

20 �金 �牛乳　ごはん �牛乳　豚肉　豆腐 �米砂糖でんぷん 春雨米油一ま油 �にんじんにんにくしょうが たけのこ干し椎茸はくさい �583 豆腐の中華煮 春雨サラダ ��／　　」 �ねぎもやしきゅうり �22．7 �フ′少し口 えて仕上げま す。 よぎ佃り 

23 �月 �牛乳　ごまごはん �牛乳　豚肉 �米　麦　砂糖　ごま �にんじんしょうがだいこん 　　　　　　Olヽ �579 豚肉と大根のうま煮 カリカリ油揚げのサラダ �つずb卵　油揚げ �しんにゃくさといも 米油　ごま油 �はくさいきゅつり　キャベツ �21，6 

24 �火 �牛乳　とびうおのそぼろごはん �牛乳　とびうお �米　麦　米油　ごま �にんじんいんげんねぎ �675 むら＜も汁 �みそ　豆腐　鶏卵 �こんにゃく　砂糖 �こまつな　しょうがごぼう 

大学いも ��でん†51ん水あめ さつまいも �干し椎茸 �24．7 �磨似胡姥 

25 �水 �牛乳　たくあんこはん �牛乳　豚肉　大豆 �米　こんにゃく �にんじんいんげんねぎ �640 �練馬大根で作っ じゃがいもと凍り豆腐のうま煮 �凍り豆腐　のり �砂糖　じゃがいも �こまつな　たくあん ′　　　ノ目 白菜のゆず風味 �ちりめんじゃこ �米油ごま油 �たまねぎ　はくさいゆず �29．2 �IJ た、たくあんを 使って調理しま 

26 �木 �牛乳　コッペパン �牛乳鶏肉 　　　ヽ �コッペパン �にんじんたまねぎ �586 クリームシチュー �生クリーム粉チーズ �じゃがいも　小麦粉 �キャベツきゅつり　りん」 �21，9 �す。昔から練馬 

フレンチサラダ ��砂糖　米油パター ���に伝わるたくあ んの味を、よく 　　≠ 

27 �金 �牛乳わかめごはん おか＝＝□、、ケ �牛乳豚肉おから 鶏卵みそわかめ �米麦砂糖 じゃがいも小麦粉 �にんじんこまつなねぎ たまねぎだいこん �664 bコツ 野菜のみそ汁 �チーズ �ポテトフレーク パン粉米油 �はくさい �25．3 �味わって食べま しょう。 

30 �月 �牛乳　練馬ごはん �牛乳　豚肉油揚げ �米　麦　砂糖 �こまつなにんじんねぎ �584 24．7 わかさぎのから揚げ のつペい汁 �鶏肉　わかさき �さといもこんにゃく ちくわぶでんぷん ごま米油 �だいこん 

31 �火 �牛乳　チキンカレー �牛乳　鶏肉わかめ �米麦じゃがいも 　ハ　　ヽミ �にんじんしょうがにんにく たまねぎ’りん‾だい‾ん �640 大根サラダ ��小麦粉砂糖米油 バター �L＿　　　LL　L きゅうり �19．3 

※　食材料の都合により、献立の一部を変更する場合がありますのでご了承ください。

栄差値 栄華素 �tエネルギー �lタンパク賓 �脂質 �1カルシウム �鉄 �ビタミン　　　　　　　　　　Ⅰ ����食物繊維 �食塩 

kcal �g �g �mg �mg �A　　〟gRE �Bl　　mg �B2　　　mg �C　　　mg �g �g 

1月分平均 �620 �24．6 �20．0（29．0％） �357 �2．3 �285 �0．41 �0．54 �24 �4．5 �2．8 

摂取基準 �640 �120 118～32 �摂取エネルギー 全体の25～30％ �350 �3．0 �170 �040 �0．40 �20 �5二〇 �2．5未満 

＜1月の食材の主な　地（予定）＞ 
食材名 �産．地 �食村名 �産　地 �食材名 �鹿．地 �食材名 �産　地 

にんにく �雷森県 �じゃがいも �長崎県 �こまつな �練馬区　埼玉県 �豚肉 �茨城県　群馬県　二埼玉県 

しょうが �高知県 �ねぎ �埼玉県　茨城県　千葉県 �セロリ �静岡県　愛知県 �鶏肉 �宮崎県　鳥取県　青森県 

にんじん �千葉県 �もやし �栃木県 �キャベツ �練馬匿　愛知県 �牛乳 �千葉県群馬県北海道 岩手県秋田県宮城県 青森県 

たまねぎ �北海道 �きゅうり �群馬県　宮崎県 �だいこん �練馬区　千葉県 

ごぼう �雷森県 �はくさい �茨城県 �えのきたけ �新潟県　長野県 

にら �栃木県　茨城県 �きつ幸いも �茨城県 �かぶ �千葉県 � � 

ほうれんそう �群馬県　千乗県 �米 �雷森県産rつがるロマンJ �鶏卵 �茨城県 � � 


