
日 曜 　 献　　 立　　 名

主　　 な　　 材　　 料　　 名 エネルギー
（kcal）

たんば＜質
（g）

献立 紹 介

血や肉をつくる （赤） 熱や力のもと （黄） 体の靖子を整える （緑）

1 水

牛乳　 スパゲテ ィピーンズソース 牛乳　 豚肉 大豆 ス パ ゲ テ ィ　 砂糖 トマトジュース にんじん 6 2 5

2 4 ．7

β佃り

塵幽

血疇lかみパーサ

1 1 月 8 日の

「いい歯の 白」に

ポテ ト入りフレンチサラダ 粉チーズ じゃがいも ＿

オリーブ油．米油

にんにく しょうが たまねぎ

マッシュルーム キャベツ
きゅうり コーン

2 不

牛乳　 高野豆腐のそぼろ丼 牛乳　 鶏肉 米　 麦 砂糖　 米5由 にん．じん こまつな えのき 6 0 6

2 7 ．4
田舎汁 高野豆腐　 生揚げ さといも でんぷん

こんにゃく

しょうが　 だいこん ねぎ

6 月

牛乳　 たくあんこはん 牛乳 鶏肉 大豆 米　 さといも 砂糖 にんじん こまつな 5 9 0
里芋 と鶏肉の煮物 しらす干し でんぷん 米油 1 たくあん しょうが

ごまあえ こま油 ごま たまねぎ もやし 2 3 ．3

7 火

牛乳　 麻婆大根丼 牛乳　 豚肉 みそ 光　 量　 砂糖 にんじん にう にんにく 5 9 6
替雨サラダ でんぷん 菅雨 しょうが　 たけのこ ちな んで、切干大

米油 ごま油 干ししいたけ ねぎ だいしん

もやし きゅうり

1 9 ．8 根 や 高 野豆 腐 を

入れ た、かみ こた ‘

8 水

牛乳　 じゃことごまの こはん 牛乳　 鶏肉　 あじ 米　 麦　 砂糖 ごま にんじん　こまつな　にんにく 6 6 6
あ じのかみかみバーク 鶏卵　 高野豆腐 みそ でん粉　 じゃがいも しょうが たまねぎ　 だいこん えの あ るハ ンバ

野菜のみそ汁　 青のりピーンスポテ ト 油揚げ 大豆 青のり
ちりめんじゃこ

米油 切干大根　 はくさい ねぎ 3 1 ．5 ークを作ります。

ノブ佃り

9 木

牛乳　 えびクリームライス 牛乳　 ベーコン 米　 麦 小麦粉 にんじん たまねぎ キャベツ 6 5 0

2 2 ．6
ア ップル ドレッシングのサラダ 鶏肉 えび

粉チーズ

砂糖 パター 米油 マッシュルーム グリンピース

もやし コーン りんご

1 0 金

牛乳　 ちゃんこうどん 牛乳　 鶏肉 油揚げ 冷凍 うどん　 砂 糖 にんじん だいこん ねぎ 6 1 0

2 2 ．3

ち くわのかき揚げ 焼き竹輪　 ■ 小麦粉　 じゃがいも はくさい たまねぎ ごぼう

くだもの （みかん） でんぷん 米油 みかん 虔 集塵鍾

この 日は「練馬産1 3 月

牛乳　 ゆか りこはん 牛乳　 油揚げ 鶏肉 胚芽米 砂糖　 米油 にんじん こまつな 6 1 0

・3 1 ．0

めか じきの信田蕉　 五目汁 めかじき 豆腐 でんぷん だいこん ぶな しめ じ ねぎ

キ ャベツと しらすの炒め もの ∴しらす干し しょうが キ ャベツ キ ャベ ツの白」で

す。区内で生産さ

1 4 火

牛乳 ・レンズ ドライカレー 牛乳　 豚肉 米　 麦 小麦粉 ピーマン トマトピューレ 6 7 3

2 2 ．4
ハニーサラダ レンズ豆　 アカー はちみつ 砂糖 ほうれんそう にんにく にんじん

しょうがたまねぎ 干しぶとう
れ た キ ャ ベ ツの

ぶどうゼリー 米油 キャベツぶどうジュース お い しさ を味 わ

いましょう。

〟 的 針

融とドL Yシンク

1 5 水

牛乳　 固鍋肉丼 牛乳　 豚肉　 みそ 米　 麦 砂糖　 米油 にん じん ピーマン 6 1 5

2 2 ．1

わかめスープ　　　 膿 鳥轟 キ ャベツの E l 鶏肉　 豆碗 わかめ でんぷん ごま油 にんに く ねぎ キャベ ツ

たけのこ

1 6 木

牛乳　 黒砂糖パン 牛 乳　 ホキ　 鶏肉 黒砂糖パ ン パン粉 にんじん ほうれんそう 6 4 8

3 0 、3
白身魚の香草パン粉焼き ベーコン　 鶏卵 じゃがいも 米油 にんにく たまねぎ

イタリアンス」プ　 コーンポテ ト 粉チーズ マヨネーズ バター コーン

17 金

牛乳　 麦こはん　 海苔の佃煮 牛乳　 鶏肉 生揚げ 米　 麦　 砂糖 米油 にんじん こまつな しょうが

干ししいたけ たけの‾
6 2 6

生揚げの吹き寧せ

野菜のからしじょうゆがけ

のり しんにや＜

でんぷん

　 ＿ヽ l＿ 」
たまねぎ グリンピ－ス
もやし

2 5 ．9
　 壁 雪空

甘みそ、砂 糖、酢、

2 0 月

牛乳　 大豆入りひ じきこはん 牛乳　 鶏肉 油揚げ 米　 こんにゃく にん じん いんけん　 ごぼう 6 0 8

2 9 ．9
こぼうの柳川焼き 大豆 豚肉　 鶏卵　 ■ 砂糖 でんぷん こまつな ねぎ ぶな しめ じ しょうゆ、米油、
みぞれ汁 豆碗　 ひじき ・ 光三由 だいこん ごま油 を使 って、

ドレ ッ シン グ を
2 1 火

牛乳　 きな粉揚げパン 牛乳　 きな粉 鶏肉 ミル クパン　 砂糖 にんじん こまつな たけのこ
干ししいたけ しょうが ねぎ

6 0 1

肉団子入 り専雨スープ

カ リカリ油揚げのサラダ

鶏卵 油揚げ でんJぷん 春雨

米油 ごま油

　 l■．＿
はくさい きゅうり もやし 2 5 ．0

作 ります。

〟 傭 ノ

換 址

大 豆 を す り つぶ

したも のを 「呉」

といい ます。

「呉」 を加えた、

具 だ ＜ さ ん のみ

そ汁で す。

2 2 水

牛乳　 チキンライス 牛乳　 鶏肉 米　 麦　 じゃがいも にん じん たまねぎ コーン 6 2 5
コーンチ ャウダ ー ベーコン 小麦粉 米油 マッシュルーム

くだもの （りんご） 生クリーーム バター グリンピース　 りんご 2 0 ．8

2 4 金

．牛乳　 麦ごほん 牛乳　 さば　 豆腐 米　 麦 砂糖　 米油 にん じん こまつな ねぎ 6 7 4

2 9 ．9

さばの揚げ煮 かきたま汁

みそ ドレ ッシングサラダ　 師 i 両

鶏卵．みそ でんぷん　 ごま油 レ ようが 干 し しい た け

コーン キャベツ もやし

2 7 月

牛乳　 セルフチキンバーガー 牛乳　 鶏肉 ミル クパ ン　 砂 糖 にん じん しょうが 5 9 7

2 6 ．2

ビーフンスープ

くだもの （柿）

ベーコン ビーフン 米油 にんにく たまねぎ

キャベツ かき

2 8 火

牛乳　 こんぶこはん 牛乳　 鶏肉　 大豆 米 麦　 砂糖　 米油 にんじん こまつな こぼう 5 8 5

3 0 ．8
焼雇 ししゃもの甘酢漬け 油揚げ　 みそ　 昆布 こんにゃく ． 干ししいたけ　 ねぎ

呉汁 ししゃも さといも

2 9 水

牛乳　 コメッコハヤ シライス 牛乳　 豚肉　 豆乳 胚芽米　 じゃがいも にんじん トマトピューレ 6 6 8

r 2 1 ．2

キ ャベツのあ っさりあえ かつお削り 砂糖 米粉 米油 ピーマン こまつな にんにく
しょうが たまねぎ

マッシュルーム キャベツ

3 0 木

牛乳　 豚キムチ丼 牛乳　 豚肉　 鶏肉 米　 一変 砂糖　 米油 にら　 にん じん　 にん にく 6 0 3

2 2 ．2

トックスープ でんぷん トック

ごま油

しょうが たまねぎ キムチ

ねぎ キャベツ

米　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こ了承ください。


