
1 木 ○

2 金 ○

5 月 ○

6 火 ○

7 水 ○

8 木 ○

9 金 ○

12月 ○

13火 ○

14水 ○

15木 ○

16金 ○

20火 ○

21水 ○

23金 ○

26月 ○

27火 ○

28水 ○

29木 ○

30金 ○

※食材料購入の都合により献立を変更することがあります。

　※ご意見・ご感想・お勧め料理など学校へお寄せください。
　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×0.83、５・６年生は×1.17となります。
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中学年 640 24.0 摂取エネルギー

全体の25～30％ 350 3.0 170

今月の平均（中） 624 23.5 21.2 338 2.2 256 0.4

0.40

エネルギー たんぱく質 脂肪 カルシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食塩相当量
kcal ｇ ｇ ㎎ mg A　μgRE B１　㎎ B２　㎎ ｇ ｇ
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スープ わかめサラダ
豚肉 たまご 鶏肉
牛乳 わかめ
粉寒天

米 砂糖 はるさめ でん粉
サラダ油 いりごま
すりごま ごま油

ほうれんそう にんじん 生姜
たけのこ 干し椎茸 ねぎ
キャベツ きゅうり 桃ｼﾞｭｰｽ

9月のこんだて表
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乳

　　　　　　　　　　　　　　　　　　献立名
おもな食品とはたらき エネルギー

(kcal)
たんぱく質
(ｇ)

赤 黄 緑

634
20.6

ハム ベーコン 鶏肉
うずら豆 牛乳
ピザチーズ

食パン　砂糖
サラダ油 アーモンド

トマト パセリ にんじん
にんにく 玉葱 セロリー
キャベツ きゅうり コーン

583
25.1

豚肉　牛乳
生クリーム

油揚げ 竹輪 たまご
豆腐 みそ 牛乳

米 麦 薄力粉
砂糖 サラダ油
バター

にんじん にんにく 玉葱
マッシュルーム セロリー
グリンピース キャベツ
きゅうり コーン ぶどう

666
18.6

竹輪 たまご 豚肉
油揚げ みそ
牛乳 あおのり

米 麦
砂糖　でん粉

にんじん 干し椎茸 玉葱
グリンピース なす
キャベツ 生姜

588
23.3

米 薄力粉 こんにゃく
砂糖 サラダ油
いりごま ごま油

にんじん こまつな
ごぼう れんこん
ねぎ だいこん はくさい

629
22.3

豚肉 ベーコン 鶏肉
牛乳 ピザチーズ

あしたばパン　 じゃがいも
薄力粉 マカロニ
サラダ油 バター

にんじん パセリ
トマト 玉葱 にんにく
セロリー キャベツ

623
24.5

ホキ 豚肉
牛乳

丸パン 薄力粉 パン粉
じゃがいも ＡＢＣマカロニ
サラダ油

にんじん ほうれんそう
玉葱 キャベツ
コーン

594
27.9

620
23.7

にんじん さやいんげん
チンゲンツァイ にんにく
生姜 ねぎ なす 梨

無洗米 米粒麦 上白糖
でん粉 サラダ油 ごま油

豚肉 生揚げ みそ
豚肉　豆腐 牛乳

ウィンナー 鶏肉
いんげんまめ　牛乳
金時豆　　生クリーム

米 麦 じゃがいも
薄力粉 はちみつ
サラダ油 バター

青ピーマン にんじん
ほうれんそう にんにく
玉葱　 コーン
グリンピース キャベツ

675
20.3

豚肉 油揚げ 豆腐
牛乳 刻み昆布
ししゃも

豚肉 鶏肉　豆腐
たまご 牛乳 あおのり

油揚げ あさり あじ
みそ 豆腐 牛乳

たまご まぐろ缶
鶏肉 ベーコン 牛乳

さんま　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

にんじん こまつな 生姜
ねぎ キャベツ ごぼう
だいこん 干し椎茸

644
24.3

620
22.1

608
20.1

583
25

にんじん チンゲンツァイ
ミニトマト もやし キャベツ
玉葱 生姜 干し椎茸
たけのこ はくさい

にんじん こまつな 生姜
だいこん えのきたけ
ねぎ ごぼう もやし
はくさい きゅうり

にんじん かぶ きゅうり
もやし キャベツ セロリー
にんにく 玉葱 かぶ

丸パン砂糖 薄力粉
じゃがいも バター
アーモンド サラダ油 ごま油

米 でん粉
さつまいも 砂糖
水あめ いりごま

中華めん でん粉
サラダ油 いりごま
ごま油

648
26

にんじん こまつな
だいこん葉 もやし
干し椎茸 だいこん ねぎ

米 さといも
でん粉 白玉粉
砂糖

豚肉 豆腐
牛乳 わかめ
しらす干し

豚肉 豆腐 たまご
油揚げ みそ
牛乳 のり わかめ

豚肉　かまぼこ
牛乳

さば 豚肉 油揚げ
みそ 牛乳

ベーコン 豚肉 大豆
牛乳 チーズ

米 こんにゃく
じゃがいも 砂糖
いりごま サラダ油 ごま油

米 パン粉
砂糖　こんにゃく

うどん でん粉 はるさめ
薄力粉 春巻の皮 砂糖
サラダ油 いりごま

米 こんにゃく
さつまいも ごま油
サラダ油 いりごま

米 麦 じゃがいも
砂糖 サラダ油

597
23.6

米 砂糖 でん粉
しゅうまいの皮
いりごま ごま油

さやえんどう にんじん
れんこん 干し椎茸 大根
かんぴょう 菊のり 生姜
玉葱 たけのこ グリンピース

にんじん トマト にんにく
玉葱 もやし キャベツ
コーン 梨

にんじん 青ピーマン ねぎ
にんにく 玉葱 もやし
だいこん ごぼう

にんじん にんにく 生姜
玉葱 ねぎ 干し椎茸
たけのこ キャベツ もやし

にんじん こまつな 玉葱
もやし だいこん
えのきたけ ねぎ

にんじん 生姜 玉葱
グリンピース
キャベツ もやし りんご

639
21.8

614
27.4

592
22.1

669
27.8

644
23.7

家庭数配付

平成28年度練馬区立豊玉東小学校


