
4月のこんだて
平成26年度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　練馬区立豊玉南小学校

日
曜

日

牛

乳
こん だ て

あか　しよくひん きいろ　　しょくひん みどり　しよくひん エネルギー
赤の食品 黄色の食品 緑の食品 lkcaH

ち　　ほね　は　　きんにく ねつ　ちから からだちょうし たんばく賞（gI血や骨や歯、筋肉をつくる 熟や力のもとになる 体の調子をととのえる

8 火 ○

　　　　　　　 し一あごはん みだくさんのみそ汁 けずりぷし　 みそ　とうふ　ぶたにく
こめ おおむぎこんにゃく
じゃがいもパンこ さとう
ごま

にんじん こまつな ごぼう ねぎ 6 5 9

まつかぜやき
松風焼き おひたし

たまご　　 ぎゆうにゆう だいこん　 ほししいたけキャベツ 3 0．7

9 水 ○

亀げパン お米のポータゾユ　　■▼

だいず

きなこな とりにく いんげんまめ
とうにゆう だいず ぎゆうにゆう

コツへ〇八Dン じゃがいもさとう
あぶら ごまあぶら

にんじん八〇セリセロリたまねぎ

マッシュルーム きゅうり ホールコーン
6 1 1

2 4 ．7大豆サラダ わかめ きりぼL Lだいこん

10 木 ○
ごはん 巌貯 蓄あ茜苫描 写

ぶたにく　けずりぶし　あぶらあげ こめおおむぎこんにゃく にんじん　 ごぼう　　 ねぎ 64 2

ゆでスナップえんどう
みそ　とうふ　さわら　ぎゆうにゆう じゃがいもごまあぶら スナップえんどう 3 0．3

11 金 ○ 　　　 わふう
カレ－ライス 和風サラダ ぶたにく　 ぎゅうにゆう

こめ おおむぎ じゃがいも
こむぎこ さとう あぶら
バター ごまあぶら

にんじん しょうが にんにくセロリ
たまねぎ りんご キャベツ
きゅうり だいこん

6 4 1

18 ．6

14 月 ○

　　　　　　　 し包
こぎつねごはん　 すまし汁 とりにくあぶらあげ ちくわ とりにく

けずりぶし ぎゆうにゆう あおのり
こんぶ わかめ

こめ　 おおむぎ　 さとう にんじん　 ほうれんそう　ねぎ 6 0 0

絹鶴 げ こむぎこ　あぶら えのきたけ 2 6．5

15 火 ○ ホットドック越ブラウンシチュー フランクフルト　 ベーコン　　 とりにく
コツへ〇八〇ン じゃがいも さとう
こむぎこ マーがリンあぶら
バター

トマトにんじんキャベツたまねぎ 6 2 1

ぎゆうにゆう マッシュルーム 2 2．6

16 水 ○ 碧畠ごほん すいとん あぶらあげ　　 とりにく　 けずりぶし こめ　おおむぎ　 さとう　ごま
にんじん こまつな ごぼうねぎ
ほししいたけ たけのこ キャベツ
グリンピースだいこん

6 2 4

ぎゆうにゆう しらたまこ　こむぎこ 2 2．8

17 木 ○ ごはん 臓 ナムル ぶたにく　 とうふ　ぎゆうにゆう
こめ おおむぎさとう くずこ

でんぷん あぶら ごま
ごまあぶら

にんじんチンケ●ンツアイほうれんそう
しょうが にんにく たまねぎ
たけのこ ほししいたけキャベツ

6 3 8

2 5 ．1

18 金 ○
シュガートースト　 ポトフ ベーコン　 ウインナー　 ぶたにく パン　 さとう　　 じゃがいも にんじん　 にんにく　たまねぎ 60 9

オレンジゼリー ぎゆうにゆう　 アガー マーガリン　あぶら キャベツ　オレンゾシ●ユース 2 0．5

2 1 月 ○ 　　 めん
ゾヤーゾヤー麺　 へ●ィクドポテト

ぶたにく　　 みそ　 テンメンジャン
ちゆうかめん さとう あぶら

でんぷん じゃがいも
ごまあぶら マーガリン

にんじんもやしきゅうり にんにく
しょうが ねぎ ほししいたけ
たけのこ たまねぎ

64 7

ぎゆうにゆう 2 5．4

22 火 ○

　　　　 にく
わかめごはん　 肉じゃが ぶたにく　けずりぶし ぎゆうにゆう

こめ おおむぎ こんにゃく

じゃがいもさとう さつまいも
あぶら

にんじん　 いんげん　 かぼちや 63 4

量産 チップ わかめ　 ちりめんじゃこ たまねぎ　ごぼう 19．5

2 3 水 ○
コッペパン　　 ポテトグラタン

ベーコンとりにく　ぎゆうにゆう
こくとうパン　　 じゃがいも にんじん トマト　たまねぎ　にんにく 6 2 5

へdィゲンヌスー78　 くだもの ぽんこ　　 あぶら セロリかぶいちご 2 1．9

24 木 ○

嵩鞄 のそぼろどん
とりにく　 こおりどうふ　 ハム

こめ おおむぎさとう ごま

マロニー ごまあぶら
あぶら

にんじん　 しょうが　 えのきたけ 5 7 9

盲躍 ゝラダ ぎゆうにゆう もやし　きゅうり 2 4．6

2 5 金 ○

ごはん 鞘 倖 浮 毒指 揮煮
とりにく　　 けずりぶし　　 さば

こめ おおむぎ じゃがいも
こむぎこ でんぷん さとう

にんじん こまつな だいこん
ねぎ ほししいたけ しようが

6 4 3

ゆでスナップえんどう
ぎゆうにゆう あぶら スナップえんどう 2 7．2

2 8

30

月

水

○

○

ピラフ　　 ミネストローネ ベーコン　 とりにく　 いんげんまめ こめ　 おおむぎ　 じゃがいも にんじんトマトピーマンハ○セリホールコーン
たまねぎマッシュルームク1ンピースセロリ

6 16

くだもの ぎゆうにゆう マカロニ　あぶら ／ギター にんにくだいこんキヤヘ●ッ　オレンゾ 2 2．2

1コ焼きカレ－パン ぶたにくレンズまめたまご　 とりにく パン　 パンこ　 こむぎこ
にんじん ブロッコリー たまねぎ

にんにくしょうが マッシュルーム
6 14

こめこ　 やさい
米粉の野菜シテュ－

とうにゆう　ぎゆうにゆう じょうしんこ　あぶら キャベツ 2 8．4

＊食材購入の都合等により、献立を変更することがあります。

栄養素
＿立 せL ＿

kca l

タン／、0ク質

だ

脂 質

だ

加けウム　　　 鉄 ビ タ ミ ン　　　　　　　　　 食 物 繊 維 食塩相 当量

mg　　　　　　 mだ
A　 ugRE I B l mg B2　 mg　　 C　 m E　　　　 g g

今 月 の平 均 6 49 2 ／．2 Z L 2 1　 3 6b　 1　 2．b 32 1　 t　 U．44 1 U．粥 1　 49　 1　 5．6 2．5

摂 取基 準 6 4 0
2 4

1 8 ′－3 2
摂取エネルギー
全体の25－30％

3 5 0 3 1 7 0 0 ．4 0 ．4 2 0

1人一回あたり平均栄養摂取量《中学年》

2．5未満

今月のメニューから

9日　　お米のポタージュ　おかゆを炊いてとろみをつけます。

24日　高野豆腐のそぼろ井　高野豆腐を細かく刻み、そぼろ煮にしたどんぶりです。

30日　米粉の野菜シチュー　米粉を使ったホワイトシチューです。

＊　　 の　　 の　 な

食 材 名

にんじん

産　　　 地 食　 材　 名 産　　　 地 食　 材　 名 産　　　 r地 食　 材　 名 産　　　 地

千葉 ・埼玉 ・徳 島 まうれんそ う 東京 ・埼玉 こまつな 埼玉 米 25年産秋田県あきたこまち

じ　 がいも 長崎 ・鹿児島 もや し 栃木 キヤヘ●ッ 神奈川 ・愛知 ・千葉 卵 茨城

や
根

　 良　 し
神太川 t 干葉 きゅ うり 群馬 にんに く 青森 豚 肉 千葉 ・群馬

大

ねぎ

刀て
埼玉 ・千葉 ごぼ う 青森 セ ロリ 愛知 t 静岡 ・茨城 鶏 肉 宮崎 ・鳥取

玉葱

プロツコ リ

スナげ ぇんどう

北海道 ・佐賀 しょうが 高知 ピーマン 宮崎 ・茨城 ・高知 牛乳 千繋■群馬・北海道・岩手・秋田・宮城・青森

愛知 いちご 佐賀 ・福岡 ・静岡 ・栃木 清見オレンジ佐賀 ・愛媛 かぶ 千葉 ・埼玉 ・青森

鹿児島 ・愛知 ・静岡


