
10月のこんだて
平成2時 度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 練 馬 区立 豊 玉南 小 学 校
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曜
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牛
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こん だ て
芸鉛 毒臨ひん 鮎 の 臨 ひん 毒鎧 塩 ひん　　 認 ギ‾

品や欝や臥 毒露 盲っくる 鮎 芳品もとになる 緋 瀞 弛 ととのえる　 たんばはね）

2 木 ○ マーポーどん モヤシとコーンのサラタ● ぶたにく　 だいず　 みそ
とうふ ぎゆうにゆう

こめ　 おおむぎ さとう
でんぷん ごま ごまあぶら
あぶら

にんじんにらかいわれだいこんしょうが　 659
豊 島 洪 豊 ナた霊 ぎきゅうり　 26．6

3 金 0
ごはん 摘 執 、鵜 げ議

とりにく　けずりぶし　まさば こめ おおむぎ　 じゃがいも
こむぎこ でんぷん さとう

箋書三菱書 誌 だ黒 が　 芳 ；

如、・ッのごま轟和え ぎゅうにゆう あぶら　ごまあぶら　ごま

6 月 ○
軌 、つばいごはん　 すいとん

等姦チップ
とりにく　 けずりぶし
ぎゅうにゆう

こめ もちごめ おおむぎ くり
さとう しらたまこ こむぎこ
さつまいも ごま あぶら

蔓書笈 …悪書も 望 洋　 6……

7 火 ○
フレンチトスト　　 レンス●まめスープ たまご　　　 レンズまめ パン　 さとう　 じゃがいも

こむぎこ さつまいも 八●ト
琵 蓄； 志等 聾 甥 警　 諾 ；

級のサラダ ぎゆうにゆう あぶら

8 水 ○
こぎつねごほん　 みぞれ浄

スイー トポテ ト

とりにく あぶらあげ とうふ
けずりぶし たまご こぶ
ぎゅうにゆう なまクリーム

こめ　 おおむぎ　 くすこ
さつまいも さとう パター

にんじん こまつな ぶなしめじ　 650
だいこん　　　　　 24．2

9 木 ○
　　　　　 いシュが－トスト　まめ入 りコーンスープ へ’－コン とりにく なまクリーム

いんげんまめ ぎゆうにゆう
パン　 さとう　 じゃがいも
こむぎこ Jl●ト　 あぶら

器 量措 雷撃 圭三吉三こし　 芸 子

じゃこサラタ● ちりめんじゃこ ごまあぶら

10 金 ○
　　　　　　　　　 じる
ひじきおこわ　　 けんちん汁

とりにく　 あぶらあげ いか
たまご けずりぶし とうふ

こめ おおむぎもちごめ きとう
こんにゃくさつまいもこむぎこ

にんじん グリンピース ごぼう　 683
だいこん ねぎみかん　　　 25．2

てんぷ ら　 くだもの （みかん） ぎゆうにゆう　ひじき さといも　　 あぶら

14 火 ○ ゾヤイ 叶めん　　 ごまポテ ト
ぶたにくみそ テンメンジャン
ぎゆうにゆう

ちゆうかめん さとう あぶら
でんぷん じゃがいも ごまあ
ぶらハ’ト マーがリン ごま

；…写∈言霊 旨曇 語 雪ぎ　 芸 芸

15 水 ○
韓 おこわ　 ワンタンスープ

くだもの （謡 1 ／4 ）
ぶたにく　 ぎゆうにゆう

こめ もちごめ ワンわのかわ
あぶら ごまあぶら

にんじん にらたけのこケ’リンピース
ほししいたけ はくさいねぎもやし　 豊 吉
にんにく しょうが かき

16 木 0
きなこトスト　 鮎 ・ラサンシチュー ・

きなこ　ベーコン　 とりにく
パン　 じゃがいも　 さとう
こむぎこ　 マーがリン　 ハ●ト

にんじん … たまねぎ マッシ1トム　 620　◆

論嵐サラダ ぎゅうにゆつ　なまクリーム あぶら きゃへつ　 きゆつり　 だい－ん　　　 2 1．9

17 金 ○
いもが らごはん　 ごまサラダ あぶらあげ　　　 ぶたにく こめおおむぎ さとうでんぷん

じゃがいもコンニャク くずこごま
琵芸£…璧 富澤 ず呈苦し　 だ 写

　　　　　　 に
じゃがいものそぼろ煮 ・

ぎゆうにゆう　　　 わかめ あぶら　　 ごまあぶら

20 月 ○
ごほん　　 げ ロの机ント庵 げ まかじき ぶたにく とうふ

けずり試し あ㌫らあげ みそ
こめ おおむぎ でんぷん
ごま さとう こんにゃく

こまつな にんじん　 しょうが　　 632　　　　　　－■

とんじる
豚汁　 からしあえ

　　　　 ■
ぎゆうにゆう じゃがいも　　 あぶら ねぎ　 キャベツ もやし －ぽう　　　 32．7

21 火 ○
イチコ◆シ●ヤ甜ンド　 キヤヘ◆ッのスープ ベーコン ぶた とりにく

ぎゆうにゆう なまクリーム
たまご　 チーズ

パン　 じゃがいも　 さとう にんじん ほうれんそうたまねぎ　　 623

ほうれん聾と” ・の翻 き あぶら いちごゾ仙　 蜘リー　和へ●ッ　　　　　 28．5

22 舐 ○ ぁぶたま算　 鴇 サラダ あぶらあげ けずりぶし ハム
たまご ぎゆうにゆう わかめ

こめ おおむぎ さとう 叩ニー
こんにゃく ごま ごまあぶら
あぶら

…誓書書筑 豊 差合 盈 三　 豊 ‡
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木 ○

金 0

月 ○

火 ○

水 ○

木 ○

金 0

カレーライス コー脇ローサラタ●
ぶたにく　　 だいず
ぎゅうにゆう

こめ おおむぎ じゃがいも
こむぎこ きとう あぶら
バター

蓋喜教 書 告 楚 にく　 差 芸

駐券コッペ　 鞄 鹿のク・ラタン とりにくウイント だいず わかめ
こうやどうふ ぎゆうにゆう
なま州－ム千一が

はいが八〇ン　こむぎこ　 きとう にんじん プロ州 －　たまねぎ　　　　 682

だいす
大豆サラダ

あぶら Jl◆ター　ごまあぶら きゅうりだいこん　　　　　　　　 31．2

さつま等 ごほん 拓詣篇 由子スープ けずりぶし ぶたにく たまご
みそ とう、 だいず ‾ぶ

こめ さつまいも じゃがいも
でんぷん ‾んにやく ごま

にんじん　 だいこん　 しょうが　　　 654

笑覧 と謁 の管等衷 くだもの 　 Jbヽ 　＿　 －．
ぎゅうにゆう　 かたくちいわし

　 ノー　 － 、■
さとう　 あぶら ねぎ　 はくさい みかん　　　　　　 25．2

みそラーメン　 うず ら簑萌
うずらたまご　 ぶたにく　みそ

ちゆうかめん さとう ラード
でんぷん じゃがいも あぶら

琵 賢二憲 筆 iき三吉で　 芸 子

へ◆イ外◆ホ〇千ト ぎゆつにゆつ 7－がル

メロンパン　 かぼちゃのカレーシわー
おかかサラダ

たまご とりにく レンズまめ
けずりぶし ぎゆうにゆう

ミ抑八〇ン じゃがいも こむぎこ
きとヲ・あぶら ごまあぶら
八◆ト

にんじん かぼちゃ にんにく　 664
たまねぎ とうもろこし7，シか ム　 23．3
きゅうり きゃべつ だいこん

筆名どん　 アンニン論 とりにく　　 みそ　　 たまご こめ　　 おおむぎ　 さとう にんじん　 こまつな　 しようが　　　 縛9
ぎゅうにゆう　　 かんてん みずあめ　 あぶら もやし　みかん　 八°イン・明かん　　　 25．8

ジャンバラヤ　 わかめのスイ

すりおろしりんごゼリー

ぶたにく レンス●まめ ウルト
とうふ ぎゆうにゆう わかめ
7が－

こめ おおむぎ さとうハ●卜
あぶら ごまあぶら

にんじんと㌧マンにんにくしょうが　 576
たまねぎマ砂山 ねぎえのきたけ　 21．1
もやしりんご りんごシ◆1－ス

＊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
書 落 斗 誓 竺 卜 讐 一一中 豊 －上 意 一一一 ビ タ ミ ン　　　　　　　　 食 物 繊 維 食塩相 当量

A　 ugR E I Bl 川g　　 B2　 mg　　 C　 mg　　　　 E g
今 月 の平 均1 64 7 1 24 ．9 1 2 0．8 1 3的 1 2．5 1 2 9 0 1 0 ．4 7 1 0 ．b ／ I　 37　 t　 6 ・1 1 2 ・4

摂取基準 64 0
24

18′・一32
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

等鮎、筋の論がいっぱい射します。（くり・さつまいも・りんご・かき）


