
5月のこんだて
平成26年度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　練馬区立豊玉南小学校
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あか しょくひん
赤の食品

きいろ　 しよくひん
黄色の食品

毒鎧 蜜畠ひん　　 慧 て㌢ギ‾

ち　 ほね は　 きんに〈血や骨や菌、筋肉をつくる ねつ ちから熟や力のもとになる からだちょうし体の調子をととのえる　 たんばく引g）

1 木 ○
たけのこごほん わかめスづ○

てんぷら（イカ．かぼちゃ）猿 竃▼リー

あぶらあげ いか たまご とうふ
ぶたにく ぎゆうにゆうわかめ アガー
なまクリーム

こめ おおむぎ こむぎこごま
さとう あぶら ごまあぶら

書芸 か莞書や呈急設 吾やし　 諾 3

2 金 ○
スハ寸やティーピーンス’ソース レンズまめ　　 ぶたにく　 だいず スパゲティさとうオリーブゆ …謬 曇 だ 還 憲 書　 芸 …

ハツルサラダ　 ぶ どうセ■リー ぎゆうにゆう　 チーズ　 アガー あぶら

7 水 ○
帯革おこわ　　 かきたま芹

ぶたにく　けずりぶし　とりにく　とうふ こめ　 もちごめ　 でんぷん 琵 嘉 ㌢ 瑞 賢 票 等　 6 去；

　　 きよみ
くだもの（清美オレンゾ1／4）

たまごぎゆうにゆう あぶら　ごまあぶら

8 木 ○

　 にく
ごはん ひき肉とマロニースー70

齢 露 窟 キヤヘ・ッの稲 滝 かけ
けずりぶし　 ぶたにく　 カジキ
みそ ぎゆうにゆう

こめ おおむぎ マロニー
さとう ごま ごまあぶら
あぶら

≡芝賢 一護 憲 訪 豊 　ヾ 芳 ≡

9 金 ○
メロン八〇ン　 かぼちゃのカレーシチュー たまご　　 とりにく　 レンズまめ ミルクハdン じゃがいもこむぎこ

きとう あぶら ハ■ター ごま
妄語 書芸芦 やマ霊　 芸 …

ごまサラダ ぎゆつにゆつ　 わかめ ごまあぶら

12 月 ○ こもく　　　　　　　　　 だんご
けずりぷし ぶたにく あぶらあげ
かまぼこ みそ こうやどうふ
きなこ ぎゆうにゆう

うどん　しらたまこ　さとう にんじん　 よもぎ　 ほししいたけ　　 6 4 5

五 目うどん よもぎ団子 じようしんこ たけのこキャベツ　　　　　　　 2 5 ．8

1 3 火 ○

ぁんずシ領 サンド テンケ・ン‰ スープ　そう　 たまごやき

ほうれん草とチース○の卵焼

とりにく　 たまご　 ぎゆうにゆう
なまクリーム チーズ

セサミパン さとう　あぶら
ほうれんそうにんじん テンル ツアイ　 6 0 9
たまねぎ セロlH ＝んにくぷなしめじ　 2 8 ．4
ホールコーン

14 水 ○

ごはん　 絹 指 薪 、ンバーグ ぶたにく とうふ たまご けずりぷし
ベーコン だいず とりにく あぶらあ

こめ おおむぎパンこ さとう
でんぷん こんにゃくさといも

にんじん にらねぎ だいこん キヤヘ・ッ　　 6 6 1

Jじる　　　　　　　 やさい ホールコーン ごぼう　　　　　　　　 3 1．1
呉汁　 へ小一コンと野菜 のソテー げ　みそ　ぎゆうにゆう ごまあぶらハ○ターあんずゾヤム

15 木 ○
ごはん　 スーミータン

ぽう　 いとかんてん
棒ぎょうざ 糸寒天のナムル

とりにく たまご ぶたにく むきえび
ぎゅうにゆう てんぐさ

こめ おおむぎ ふ でんぷん
ぎょうざのかわ こむぎこ ごま
さとう ごまあぶら あぶら

監 慰 ・雪昔　 芸 ；

16 金 ○ カレーライス モヤシとコーンのサラダ ぶたにく　　　 ぎゆうにゆう
こめ おおむぎ じゃがいも
こむぎこさとうあぶらバター

芝監 豊 き忘競 認　 諾 与

19 月 ○
　　　　 l、＿ヽしらすごはん　 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 こんにゃくごま にんじん さやいんげん たまねぎ　　 6 0 1

かぶとわ かめの誌の紛 しらす　　 わかめ じゃがいもさとう　あぶら かぶ きゅうり　　　　　　　　　 2 3 ．6

2 0 火 ○
し 1－‘雷照り焼チキンハ小－が－ とりにく　　 ベーコン　　　 ぶたにく ショートニング八〇ンさとう　こむぎこ にんじん こまつな しようが キヤヘ●ッ　　　 6 5 2

ようふう
洋風すいとん

いんげんまめ　　 ぎゆうにゆう しらたまこ　あぶら たまねぎ マッシュルーム　　　　　　 2 7 ．1

2 1 水 ○

グリント スごほん笑品 識 溝 電撃音
かじき　 だいず　 とうふ　けずりぶし こめ おおむぎ さとうでんぷん

琵 筑 澤 欝 ‖ 1．…

払 だれ す乱 汁 掛 トンアスハ。ラぎゆにゆうかたくちいわしわかめ こぶ ごまあぶら　あぶら　ごま

22 木 ○
キムたくどん　 コロコロサラダ

ぶたにく　　　　 ぎゆうにゆう
こめ おおむぎ さつまいも
さとう ごまあぶら ごま
あぶら じゃがいも

ねぎ　 キムチ だいこん　 りんご　　　 6 12

くだもの（賀集 オレンル 4） きゅうり　 きよみオレンジ　　　　 1 9 ．8
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ハム千一ス中トスト　　 イタリアンスープ○ ハム　 ベーコン　 とりにく　たまご
セサミパン パンこ さとう
じゃがいも マヨネーズ

にんじん ほうれんそうたまねぎ　　 6 2 4　　　●l

サウピカンサラダ ぎゅっにゆつ　　　 チーズ あぶら ホールコーン キヤヘツ　　　　　　　　 2 7 ．5

　　　　 し匂 茶αJごはん　 すまし汁　 豆コロ けずりぶし とりにく とうふ しろさけ
たまご ぎゆうにゆう こんぷ わかめ
しらす

こめ　 おおむぎ　 じゃがいも にんじん ほうれんそうえのきたけ　　 6 63

　　　　 いためもの
キヤヘ●ッとしらすの妙め物

こむぎこ パンこ　ごま　あぶらねぎ たまねぎ しょうが キヤヘ■ッ　　　 ■3 3 ．2

　　 ⊂／Vあぶたま井 あぶらあげ　　 けずりぶし　　 たまご こめ　 おおむぎ　 こんにゃく
さやえんどうほうれんそうにんじん　 60 6
款 ㌧し憲 たまねぎ たけのこ　 2 3 ．5

　　 そう いそあ
ほうれん草の磯和え

ぎゆうにゆう　 のり さとう　 ごま　 あぶら

　　　　　　　 カヽつけきな粉トスト　 ホ1 7カレ－風味 きなこ　ベーコン　とりにく　 だいず パン　　 じゃがいも　 さとう にんじん　 にんにく　たまねぎ　　　 6 4 1

　　 まめ
キヤヘーットお豆のサラダ

うずらたまご　 ぎゆうにゆう マーガリン　 あぶら キヤヘ●ッきゅうり えだまめ　　　　　 2 5 ．7

　　 Llごぼう入 りドライカレ－ ぶたにく　　 だいず　　 あぶらあげ こめ おおむぎ　こむぎこさとう
妄諾 器 こ悠 富 が　 霊 ；

か伽 軌 サラダ ぎゆうにゆう あぶら　ごまあぶら

＊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
、レ ’’－ ・一生等 鼠 卜 讐 t一一 カルシウム　　　 鉄 ビ タ ミ ン　　　　　　　　　 食 物 繊 維 食塩相当量

k ca mE　　　　　　 m g
A　 u ER［1 B l mg B2　 mg　　 C　 mg　　　　 E g

今 月 の平 均 63 3 25 ．6 20 ．6 3 5 7 2．5 2 ／5 0．4 7 0．5 8 32 6 ．2 2 ．5

摂取基準 64 0
24

18 ～ 32
摂取エネルギー
全体の25－30％

350 3 170 0．4 0 ．4 20 5 2 ．5 未 満

1人一 回 あ た り平 均栄 養摂 取 量 《中学 年》

今月の〆ニューから

1日　　たけのこごはん

12日　　よもぎ団子

15日　棒ぎょうざ
褒め

26日　　豆コロ

今が旬のたけのこです。
しらたまこ　　じょうしんこ　　とうふ　　　　　　　　　　　　　　てづく

白玉粉・上新粉・豆腐・よもぎをこねて手作りします。

ぎょうざの皮で棒状に巻いて焼きます。新メニューです。

大豆とじゃがいものコロッケです。新メニューです。


