
5月のこんだて表決乙成28年度練馬区立皇玉東小学校
日 �曜 日 �牛 乳 �献立名 ����おもな食品とはたらき ���エネルギー （kcan たんばく貫 （g） 赤 ちlこくはねは ■■■臥し＝LI �　黄 ねつちから 熱や力のもとになる �　緑 体の調子を整える 

主食 �主菜 �副菜・汁もの・添え物　妄デザート 

2 �月 �○ �ねり童 練馬スパゲッティ【 ��　　l じゃこサラダ　確認 ��ツナ牛乳刻み海苔 しらす干し扮霊天 生ケノーム �スパゲッティ砂糖 オリーブ油 サラダ油ごま油 �にんじんだいこん キャベツもやし �603 24 

3 �火 �憲　法　記　念　日 

4 �水 �みどりの　日　望塗 

5 �木 �こ　ど　も　の　日　V 

6 �金 �○ �職まきい臓のスープ蒜　j　損の違独 ����焼き豚えび 豆腐牛乳 刻み海苔 �もち米砂櫓 くずでん粉でん粉 サラダ油ごま油 �人参チンケ●ンサイ小松菜 たけのこ干し椎茸 にんにく生憂しめじ 白菜もやしグリントス �565 24．2 

9 �月 �○ �かつおふりかけ �　いねつや　た■ご ひじき入り厚焼き玉子 �こまつな　　　　しも　】 � �鶏肉たまご油掛ナ �米砂糖 いりごまサラダ油 �にんじん小松菜ミニトマト �578 ごはん1 ��小松菜のみそ汁「ミニトマト 　　　i ��みそ牛乳ひじき ��生萎玉葱ダノンピース ねぎだいこんはくさい �25．4 

10 �火 �○ �むぎ 麦ごはん �鮭の韻轟き �凱やが】ぁまなつ ��さけ豚肉 牛乳 �米麦砂糖 こんにゃくじゃがいも サラダ油 �にんじんさやいんげん 生姜玉葱甘王 �607 24．8 

11 �水 �○ �ごはん �　かお■ 至いかの香り揚げ l �　　　あ もやしのごま和え �やさい 野菜ス－プ �いか豚肉 牛乳 �米でん粉 ごま油サラダ油 すりごま �しそ集にんじんこまつな 生姜玉葱 キャベツもやし �581 25．7 

12 �木 �○ �某あ騒パン �アスパラとポテトの �ピーンズサラダ �オニオンスープ �ベーコンいんげんまめ �黒砂糖パン薄力粉 �アスパラガスにんじん �668 

】　グラタン ���金時豆ハム■肉 牛軋チーズ �じゃがいもバン粉 砂糖サラダ油ハ■ター �玉葱マッシュルーム きゅうりコーン �23．1 

13 �金 �○ �厚揚げと豚肉のみそ妙め井 ��…　わかめサラダ！なつみ ��豚内生沸けみそ 牛乳わかめ �米麦砂欄 でん粉サラダ油 ごま油 �にんじんにんにく生嚢 たけのこねぎキャベツ 干し椎茸もやし きゅうりなつみ �617 24．8 

16 �月 �○ �ごはん �あじフライ �　　l キャベツのレモン崩晶え【詭ス－プ 　　　L ��まあじたまご 豚肉豆腐 牛乳 �米薄力粉パン粉 でん粉サラダ油 ごま油 �にんじんにらキャベツ きゅうりレモンもやし ねぎ生賽 �606 25．3 

17 �火 �○ �フレンチトス‥　ポークシチュー【軌テー ����たまご豚肉 ベーコン牛乳 �食パン砂♯ じゃがいも薄力粉 バターサラダ油 �にんじんにんにく生♯ 玉葱マッシュルーム グリンピースもやし �621 24．4 

18 �水 �○ �ふじ 藤ごはん �とり　　や 鶏のみそ焼き �やさい　　　　あ 　　　　一　　一 �l 2　　　　じる �大豆　札内　みそ �米もち米砂糖 さといもこんにゃく �さやえんどうにんじん 梅干し生憂もやし �581 野菜のしま和え �岳　っすくず汁 】 �油柑ナ牛乳 �でん粉くすでん粉 すりごま �キャベツだいこん ぶなしめじねぎ �23．4 

19木○ 食青の日∃ ���■　　東京都の料理 �� ��とびうお　牛乳 �米砂糖 サラダ油 �にんじん書ピーマン �581 24．6 

トビウオのドライカレー ��■筈キャベツとコーンのソテーi二㍍；；‾ l l ����にんにく生妻玉葱 セロリーキャベツきゅうり コーンニューサマーオレンゾ 

20 �金 �○ �むぎ 麦ごはん � �じゃがいものきんぴら �　じる すまし汁 �豚肉■内豆■ たまご牛乳 �米麦バン粉 砂糖でん粉 じゃがいも いりこまごま油 �ほうれん事玉葱れんこん ごぼうたけのこ 干し椎茸ねぎ �616 22．4 

23 �月 �○ �しっぼくうどん ��】 l jそら笠の塩ゆで l �スイートパンプキン �豚肉油傭けかまぼこ 牛乳生ケトム �うどんさつまいも 砂糖サラダ油 ごま油バター �にんじんこまつな かぼちゃ干し椎茸 だいこんはくさい ねぎそらまめ �584 21．1 

24 �火 �○ �さんさい 山菜おこわ �や 焼きししゃも �パリパリサラダ �　たまじも ニラ玉汁 �鶏肉豆腐 たまご牛乳 ししゃもひじき �米もち米砂糖 ワンタンの皮でん粉 サラダ油ごま油 �にんじんにらたけのこ きゅうりもやし玉葱ねぎ �580 25．4 

25 �水 �○ �竺雀ごはん ��：倉lfだいこん 二切り干し大根のサラダ �豆腐団子スープ �豚肉たまご 井内豆ヰ牛乳 �米砂繍白玉粉 サラダ油いりこま ごま油すりごま �ほうれん事にんじん生姜 切干しだいこんきゅうり にんにく玉葱だいこん はくさい干し椎茸ねぎ �628 21．9 

26 �木 �○ �ごはん �l 　につ メバルの煮付け �】　いた ニラともやし炒め �齢 �めはる豚肉油沸け 豆♯みそ牛乳 �米砂糖でん粉 さといもこんにゃく サラダ油いりこま ごま油 �にらにんじん生羊 にんにくもやし ごぼうだいこんねぎ �591 28．2 

27 �金 �○ �キムチチャーハン ��！　　　　　　　　【 l　　　　　　　　　　みしようかん ��豚肉　牛乳 �米麦砂糖 �にんじん書ピーマン チンケーンツアイにんにく生井 �602 巳　　ワンタンスープ　　…美生柑 l ���ワンタンの皮サフタ油 いりごまごま油 �キムチねぎ干し椎茸 もやしはくさい養生柑 �21．1 

30 �月 �○ �ピースごはん �1 1 　こう力・あ かつおの香味揚げ �やさい　　じ▲うゆあ 野菜のからし醤油和え �こんさい　　しろ 根菜のみそ汁 �かつお油揚げみそ 牛乳 �米でん粉砂儒 さといもごま油 白いりごま �にんじんこまつな グリンピース生霊ねぎ はくさいもやし だいこんごぼう �588 28．5 

31 �火 �○ �チリドック ��厄やがいものポタージュ �ハニーサラダ �豚肉大豆 みそ牛乳 生クリーム �コッペパン砂糖 じゃがいも食パン はちみつサラダ油 バター �書ピーマンにんじん ほうれんそうにんにく 生姜マッシュルーム 玉ねぎキャベツコーン �605 21．6 

讐慧慧慧慧慧こね×。．9、5．6年生は×1．1とな。ます。魅惑夢 
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 
kcal �g �g �mg �mg �A　〟gRE �Blmg �B2　mg �0　mg �g �g 

今月の平均（中） �600 �24．2 �18．9 �332 �2．2 �234 �0．38 �0．53 �31 �4．1 �2．7 

中学年 �640 �24．0 �摂取エネルギー 全体の25－30％ �350 �3．0 �170 �0．40 �0．40 �20 �5．0 �2．5未満 


