
7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　しよくひん 鮎 の主産 ひん みどり　しよくひん エネルギー
赤の食品 緑の食品 板Call

品や翫 嵐 諒貼 っくる ねつ ちから
熟や力のもとになる

齢 孟醇 をととのえる たんばく賃Id

1 火 ○
フィッシュパガー ほき たまご ベーコン　とりにく パン　 こむぎこ　 パンこ にんじん　 トマト　 セロリ 65 1
ミネストローネ いんげんまめ　　 ゼラチン じゃがいも　 マカロニ にんにく　たまねぎ　 だいこん 31．2
カルピスゼリー ぎゅうにゆう　　 カルピス さとう　 あぶら キャベツ

2 水 ○
ナシゴレン　 ソトアヤム
シャキシャキサラダ

とりにく　 えび ぎゅうにゆう
こめ おおむぎ ビーフン
じゃがいも あぶら
マヨネーズ

にんじん ピーマン にんにく
しょうが たまねぎ セロリ
キャベツ きゅうり

6 16

2 3

3 木 ○
ごはん 筆耕 齢 翫 だれ とりにく　 けずりぶし

かじきまぐろ ぎゆうにゆう

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
ほししいたけ どんこねぎ

6 13

2 8．6
おかかサラダ ごま　あぶら しょうが きゅうり

4 金 ○
スロツピージョー 、○たにく　　 レンズまめ

パン じゃがいも こむぎこ　　　　　　　小ヽ、 ピーマン　トマトにんじん さやえん 60 4

2 4．8レンズまめスープ カヽ ＿ゝヽ＿
ぎゅうにゆう　 チ－ズ

こんにゃく　さとつ　あヵ、b どつ　にんにく　たまねぎセ別
コンニャクサラダ バター しょうが もやしきゅうりキ十へーッ

7 月 ○
若芽ごほん　　 筈粁 とりにく あぶらあげ かまぼこ　　　．－＿　■■ ・一　 〇 こめ　 さとう　 そうめん

にんじん さやいんげん オクラ

‾まつな －ぽ‾ほししいたけ
60 1

覇鮭鵠 転げ ちくわ ぎゅっにゆつ しんぷ
あおのり

ふ こむぎこ　 あぶら し＿　　 し っ　　 －
たけのこねぎ

25．8

8 火 ○
ガーリックトースト

ぶたにく　だいず　 ぎゅうにゆう
パン　じゃがいも はちみつ

にんじん　 トマト　　ブロッコリー 63 4
ボークピーンズ

ハニーサラダ
マーガリン　 あぶら にんにく　 セ刑　 マッソユJトム

たまねぎ　 軸へ◆ッ
25．5

9 水 ○
‰ しつけ軌 コ・吋 レ） とりにく　　 ぎゅうにゆう ラーメン　 さとう　ごま もやし　 きゅうり　 しょうが 63 0

ゆでとうもろこし
わかめ ごまあぶら にんにく　ねぎ とうもろL L 3 0．6

10 木 ○
イチゴジャムサンド ベーコンぶたにく　 とりにく パン　じゃがいもあぶら にんじん 八〇セリ　軸へ○ッ　七的 65 4
キャベツのスープ
ポテトグラタン 、

えび ぎゅうにゆう チーズ
なまクリーム

パター　 いちごジャム たまねぎ マッシュルーム 28

11 金 ○
　　　　　 じるごはん けんもん汁おからコ的ケ

けずりぶし とうふ ぶたにく　　　＿J■　 　ヽ一・一　一 こめおおむぎこんにゃくさとう　　　　　‾・ぎ‾にんじん ほうれんそう ごぼう
¢＼‾ん ねぎ たまねぎ

66 2

　　 そう
ほうれん草のいそあえ

おかb たまし ぎゆつにゆつ
チーズ のリ

さといも じゃがいも 」むぎこ
パンこ あぶら ごまあぶら

だいこ
キャベツ

25．1

14 月 ○
誓路 のカレー ぶたにく　 ぎゅうにゆう こめ　じゃがいも　こむぎこ

さやいんげん かぼちゃ なす
にんにく しょうが きゅうり

64 5

モヤシとコーンのサラダ
ヨーグルト さとう　あぶらパター ＿ヽ 11．■■

もやしホ－析－ンたまねぎ
20 ．3

15 火 ○
　　　　 から　 じる
ごはん　 ピリ辛つくね汁

けずりぶしとりにく　たまご こめ　 おおむぎ でんぷん
にんじん こまつな にらもやし
ぎキヘ●●たまねぎ にんにく

60 3

添書シシャモ 素欝 ‰ナムル みそ ‘とつふ ぎゅっにゆつ

L L やも てんぐさ

さとう　 ごまあぶら　 ごま ね † ツ ー　　 一 一
ほししいたげ　 しょうが

32

16 水 ○
きなこトーストひじきサラダ きなこ　ベーコン　とりにく

パン じゃがいも さとう
マーガリン あ㌫ら J ま

にんじん にんにくたまねぎ
キャベツ　 もやしきゅうり

62 5

　　　 ふうみ
ポトフカレ－風味

だいず　 ぎゆうにゆう　 ひじき 　　　　 ■　 し．＿
ごまあぶら とうもろこし 23．5

17 未 ○
ごはん　 ひき嵩とマ肛－スープ けずりぶし　ぶたにく　たまご こめ　 おおむぎ マロニー にんじんにらさやいんげんトマト

しょうがたけの‾もやしたまねぎ
61 3

　　 だんご
ひまわり団子 おひたしミニトマト

ぎゆうにゆう パンこ　 さとう　ごまあぶら　　 ＿ヽ　 t＿
ねぎはししいたけホ一山－ン軸へ●ッ

26．9

18 金 ○
　　　　　　 じる
ごはん　 むらくも汁

けずりぷし　 とりにく とうふ　＿♪　 、 一一■　－ こめ　 おおむぎ　 くずこ
でん、○ん さと‾ ‾まあ、〇、

にんじん ほうれんそう　ねぎ 62 8

にぎすの篇鶴 け ナムル たまし きすぎゆつにゆつ
こんぶ

　 カヽ　 つ し　 めヽb
ごま

ほししいたけ　 キャベツ 29．9

＊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
エネルキ’－ タ、八〇ク質　　 脂質 加ルウム　　 鉄　　　　　　　　　 ビタミン　　　　　　　 食物繊維 食塩相当量

kca l E　　　　　　　　 g mE　　　　 mE　　 A　 uERE　 Bl 耶【 l B2　 mg　　 C　 mg　　　 g g

今 月の平均 6 27 1 26 ．8 1　 2 0．6 35 8 1 2 ．5 1　 275 0 ．4 9 1 0 ．粥 36　 l　 b ．‾／ l　 ・

摂取基準 6 40
24

18 ～3 2
摂取エネルギー
全体の25｛・30％

350 3 170 0．4 0．4 2 0 ▼ 5

《中学年》

2．5未満

1人一回あたり 平均栄養摂取量

地

★今月個メニューから

2日ナシゴレン

ソトアヤム

4日スロツピージョー

7日等筆算

9日ゆでとうもろこし

17日ひまわり団子

ィンドネシア風の軒ハンです。イント・ネシ痛刊ま「ナシ」はrごほん」「コ・レン」は「フライ（鮎る）」の筈味です。

ィンドネシア鼠のスープです。rツ」はrスープJ rアヤム」はr執」の筈味です。

棚の鎧欝鮎にちなみ、〃畑の槌粗です。州－スを八一一がインにはさみます。

そうめんを笑の苗に、諭とオクラを畳に覧たてます

篭鵜区笈の弘。とうもろこしを1笹に貨をむいてもらい態でます。

陥落にコーンをまぶし鼓します。ひまわ。のお乳二島たてます。


