
家庭数配付

霊■●　霊●一　義
I2月のこんだて表　　平成27年度練馬区立豊玉東小学校
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お も 尤苫食 品 とは た ら き

エネルギー
（kcal）

たんばく質
（g）

　 赤

丸や鼠 瀞 滝 をつくる

　 黄

ねつちから
熟や力のもとになる

　 緑

体の嗣子を整える
主 食 主 菜 ■ 副 菜 ・汁 も の 一添 え 物　 げ ザ ー ト

1 火 ○ ごは■ん 　　　 て　 や
い なだの 照 り焼 き

　　 い　 とんじる
か ぼ ちゃ入 り豚 汁 もや しサ ラダ

いなだ豚肉 油傾げ
豆腐みそ牛乳

米砂糖でん扮
さといもこんにゃく
サラダ油ごま油

かぼちゃにんじん生姜
ごぼうだいこんねぎ
もやしキャベツ

644
27．8

2 水 ○

ごまきな組 ヂパ ン　 ポ トフ　 ト まうれん弘 一ンのソテー
きな粉膀内
ウインナーベ一・コン
牛乳

コッペパン 砂糖
じゃがいも
黒すりごまサラダ油

にんじんほうれんそう
玉葱キャベツコーン

643
24．6

3 木 ○ かんとん 豚肉鶏肉
米米粒麦砂糖
でん粉サラダ油
ごまごま油

にんじん青ピーマン
チンケンツアイにんにく 599

キム チチャーハ ン 広 東 スープ　　　　　 ラ・フランス 玉腐たまご牛乳 生姜 白菜干し椎茸
たけのこ玉葱ラ・フランス

21

4 金 ○ ご はん ごぼ うバ ー グ ひ じきサ ラダ 大 根 の み そ汁

豚肉鶏肉たまご大豆
油閻げみそ
牛乳ひじき

米パン粉
砂糖バター
ごま油

にんじん玉葱ごぼう
もやしきゅうりだいこん

624
24．5

7 月 ○ ね　り　ま 　　 いパ プリカ入 りサラダ キ ャラメル ポテ ト
まぐろ缶　牛乳

スパゲッティ砂糖
さつまいもオリーゲ油

だいこん菓赤ピーマン
だいこん 745

練 馬スパ ゲ ッティ 刻み海苔 サラダ油バター
アーモンド

キャベツきゅうり
黄ピーマン玉葱

21．7

8 火 ○ にんじん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 にく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 みずな 豚肉　牛乳
米じゃがいも砂糖
こんにゃくごま油
ごまサラダ油

にんじんさやいんげん
水菜赤ピーマン 621

人 参 ごは ん　　　　　　　 肉 じゃが　　　　　　　 じゃこと水菜のサラダ わかめしらす干し 生姜玉葱
きゅうりキャベツ

21

9 水 ○ ごほ ん
さばの 最 藤 島 　　 じる

けんち ん 汁
やさい　　 あ
野 菜 の ごま和 え

鯖 みそ油揚げ
豆腐 牛乳

米砂糖こんにゃく
さといもサラダ油
ごま油ごま

にんじん生姜ごぼう
だいこん干し椎茸
ねぎもやしキャベツ

644
27

10 木 ○ むぎ
麦 ごは ん

鏑 最　 上 亘 ム ル トまれ ひ め

みそ生揚げ豚肉
牛乳

米米独麦砂糖
でん粉サラダ油
ごま油ごま

にんじんほうれんそう
生姜干し椎茸
たけのこにんにくねぎ
キャベツはれひめ

650
27．8

1 1 金 ○ ドライカレー

か ぶ の スー プ 1 。んご

豚肉レンズまめ
ベーコン 牛乳

米麦薄力粉
砂糖バターサラダ油

にんじんかぶにんにく
生姜玉葱マッシュルーム
ごぼう州ンピースコーン
干しぶどうセロリーりんご

622
20．6

1 4 月 ○

か や くご はん 1慧 憲

　　　　 みそしる
じゃが いもの味 噌 汁

わふう
和 風 サ ラダ

鶏肉 みそ牛乳
わかきざわかめ

米麦こんにゃく
でん粉じゃが芋砂糖
ごま サラダ油ごま油

にんじんたけのこ
干し椎茸キャベツ
ねぎきゅうりだいこん

581

21．4

1 5 火 ○ ご はん　　　 れ ん こんつ くね
み　そ　し　る や　さい

宝腐鶏肉たまご
おから 米でん粉

にんじんこまつな生姜
れんこん玉葱キャベツ
ねぎはくさいもやし

588
キ ャベツの 味 噌 汁 野 菜 の お ひた し 油揚げみそ

かつお節牛乳ひじき
砂糖サラダ油 27．2

16 水 ○

ぶ どうパン 皇　 ポテ トグ ラタン　　 ペ イザ ンヌスープ
鶏肉ベーコン
牛乳脱胎粉乳
生クリーム扮チーズ

ぶどうパン
じゃがいもサラダ油

にんじんかぶ玉葱

マッシュルームセロリー
にんにくかぶ

632
30．1
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瞞 1 ゎ か め スー プ 桓 芙 韻 の サ ラダ

ごは ん 鮎 ちゃんちゃん鮎 うす くず 畑 み か ん

如 し ひ じき入 鹿 苗 呈 掌 の み そ 再 竺 空 え

ほうとう録 ん 闘 緯 （ほうとう録 ん ） 唇 緬 組

いか 豚肉 うずら卵
なると鶏肉
牛乳わかめ

鮭 みそ鶏肉
牛乳

鶏肉たまご油揚げ
みそ かつお節
牛乳ひじき

豚肉 油凱ずみそ
量腐たまご
牛乳

まかじきみそ豚肉
豆腐油揚げ牛乳

豚肉ウインナー鶏肉
牛乳粉寒天

0 （：b o P

米麦でん粉砂糖
サラダ油ごま油
ごま

米砂糖 さといも
こんにゃくでん粉
くず粉バター

米砂糖さといも
ごま油ごま
サラダ油

うどん砂糖もち米
でん粉サラダ油
ごま油

米砂糖でん粉
ごまサラダ油
ごま油

にんじんチンケ●ンツアイ
にんにく たけのこ
玉葱 白菜ねぎ
生姜切干大根きゆうし

にんじんピーマン
キャベツ玉葱もやし

コーン生姜 大根
しめじねぎみかん

だいこん菓にんじん
生姜玉葱
グリンピース 白菜
はくさいねぎだいこん

にんじんこまつな
かぼちゃだいこんね
しめじ生姜干し稚茸
はくさいゆず

にんじんほうれんそう
生姜なめこえのきたl
ねぎだいこんごぼう

573
20．3

568
23．3

587

25．1

596
25．1

630
25．9

661
25．2

てんのうたんじようぴ
天 皇 誕 生 日

ご はん まぐろのごまみ そ鮎　 み ぞ れ 畑 きん ぴ らごぼ う

ジャンバ ラヤ　 フライドチキ ン ！ ラッキー スー プ　 等 ㌃ 護 罪 責 碧

雲 怨 口　 冬至
購 入 の 都 合 に よ り献 立 を 変 更 す る ことが あ りま す 。 冬 垂

見 ・ご 感想 ・お勧 め 料理 な ど学 校 へ お 寄 せ くだ さ い 。

lヽ　†1 今年は2 2日
●くゴ　　　　　　　　　 ■’○

1人 1回あたりの平均栄養摂取量 （小学校 3，4年生） ※1 ・2 年生は概ね ×0．9、5 ・6年生は ×日 となります。　　　　　　　　　　　 〉

エネ ル ギー た ん ばく質 脂 肪 カルシ ウ 鉄 ビタミン 食 物 繊 維 食塩 相 当量

kc al g g m g m g A　 〃g R E B l m g B 2　m g C　 mg g g

今 月の平均（中） 6 23 24 ．4 20．6 3 46 2 ．4 24 6 0 ．39 0．5 2 3 1 4 ．7 2．8

中学 年 6 40 24 ．0 仇敵工不ルキー
全体の25－30％

3 50 3 ．0 17 0 0 ．4 0 0．4 0 20 5 ．0 2．5未 満


