
11月のこんだて
平成2 6年度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 練 馬 区立 豊 玉南 小 学校
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こん だ て
あか しよくひん
赤の食品

主為の青島ひん 蒜崩 露 ひん　　 諾 付ギ●

ち　 ほね は　 きんにく
血や骨や歯、筋肉をつくる

ねつ ちから熟や力のもとになる
からだちようし
体の調子をととのえる、 たんばく貫tg）

4 火 ○
ごはん すまし詩 論も謀噌だれ

‾んさい あげに

けずりぷし とりにく みそ
とうふ かじき わかめ

こめ　 おおむぎ　 さとう
さつまいも　 でんぷん

室窪託 芸至芸皇言う農 が　 芸 …

根葉の揚秦 ぎゅうにゆう　 こぶ あぶら　 ごま

5 水 ○
　 J：つ占、つ∧ニート朴　 洋風すいとん
なんばん南蛮サラダ

ベーコン ぶたにく　 たまご
ぎゅうにゆう わかめ

八〇ン はちみつ こむぎこ
しらたまこ さとう あぶら
7－がリン ごまあぶら

琶‡詫 ヤ三雲諾 霹 ㌍　 芸 …

6 木 ○
ごはん　　　 けんちん許 けずりぶし とうふ ぶたにく

おから たまご ぎゅうにゆう
こめ こんにゃく さといも
じゃがいも こむぎこ ごま

琵 器 は詰 ん是呈諾 う　 莞 ；

おからコロッケ　 ナムル チーズ 八●ンこ　 さとう　　 あぶら

7 金 P
昔 日うどん　　 かき執 ヂ けずりぶしぶたにくわかめみそ

あぶらあげ かまぽ‾ いか むき
うどん　こむぎこ　 でんぷん

宣窪書き 豊 沼 芸だ　 £ ；

ふかしいもけツマイモ1 　　　　　 L＿
えび ぎゅうにゆう

さつまいも　　 あぶb

10 月 ○
しらすごはん　 嵩窟 腐 ぶたにく とうふ たまご

ぎゅうにゆう　 しらす
こめ おおむぎ こんにゃく
でんぷん 八’ンこ さとう

にんじん こまつな にんにく　 649
ねぎ たまねぎ はくさい しめじ　 26．6
かンシ‘シ●ユース みかんかんオレンジスフレ なまクリーム　 チーズ ごま　 あぶら

11

12

火 ○ ツナチーズトーストイタリアンスープ まぐろ　 ベーコン　とりにく
∧●ン　 八●ンこ　　 こんにゃく

冨重苦≦謹 告笈 妄言ン　 是 写

コンニャクサラダ たまご ぎゅうにゆう　 トス● さとう　 マヨネース　 あぶb

水 ○ 筈薩のカレー払　 韻 サラダ ぶたにく むきえび とうふ
ハム ぎゅうにゆう わかめ

こめ おおむぎ でんぷん
マロニー さとう あぶら
ごまあぶら

琵 琶乞 罪 悪 認　 諾．去

13 木 ○ どん　　　　　　いもいも ぶたにく　 ぎゅうにゆう
こめ おおむぎ じゃがいも
さつまいも こま ごまあぶら
マヨネース◆

にんじん ねぎ キムチ たくあん　　 649
キムたく井　　 宇宇サラダ きゅうり　たまねぎ　　　　　　　　 20．3

14 金 ○
たくあんごはん ■ 毛捲 セ・リー

じゃが筆と笹執 ヂの鞄

あっあげ　 ぎゅうにゆう
しらす アガー なまクリーム

こめ おおむぎ じゃがいも
こんにゃく さとう ごま
あぶら

≡‡蓋芸 はぷ 鵠甜 ん　 芸 冨

17 月
d
ごはん　 誌のチャンチ†漉 き

Ltたまじる

ぶたにく けずりぶし さけ
みそ ぎゅうにゆう　 こぶ

こめ おおむぎ しらたまこ
さとう じゃがいも ∧●クー
ごま

彗崇 芸 冒 護 と義 軍　 6……

b＿白玉汁　 チ－ス●ホ●テト チーズ

18 火 ○
フィッシュパガー　 ミネス トローネ はき たまごベーコンとりにく

いんげんまめ ゼラチンかんてん
八●ン　 こむぎこ　 ∧●ンこ
さとう　 じゃがいも

憲芸妄言聾 釣 措 ん　 是 …

ぶどうゼリー ぎゅうにゆう 7加に　　　 あぶら

19 水 ○
ごはん　 範謎竃迦ハンバーグ ぶたにくとうふ たまごへ’－】ン

けずリー●し だいす とりにく
こめおおむぎパンこ さとう
でん；；ん ‾んにやくさといも

にんじん にら ねぎ だいこん　　 6 61　　　　＿Jl ■－1

贅 十　　 へ・－コンと毒投 のソテー 　 ．dヽ 　 、＿
あぶらあげみそ ぎゅうにゆう

　 ■■　 l＿＿　＿ヽごまあぶらバク－ キ†へツかルコーン」ぽっ　　　　　　　　 3 1．1

20 木 ○ ピラフ　 コーンシチューいかくんサラダ

とりにく ぶたにく チーズ
いかくんせい ぎゆうにゆう
わかめ

こめ おおむぎ　じゃがいも ≡至芸警 護 ㌃ 憲雲を竺；ン　 6…写
こむぎこ さとう あぶら
八°クー ごまあぶら ごま

2 1 金 ○
　　　　　 このピサ’トスト　 お米のホ’一夕シ●ユ ハム とりにく いんげんまめ

ゼラチン ぎゅうにゆうチーズ
ハ●ン　じゃがいも　 さとう　■■■ヽ

蓋洋 藍 た化 ・畏 り　 芸 ‡

カフェオレセ’リー なまクリーム あヵ、b

2 5 火 ○
ここく五穀 ごはん　 みぞれ汁　やさい　 あ

等翫　 野菜のごま和え

あずき とりにく たまご
けずりぶし とうふ こぶ
ぎゅうにゆう

こめ もちごめ おおむぎ さとう
もちきび もちあわ じゃがいも
くずこ あぶらごま

謹書喜薫 弓葦 筑 ニ…三だ　 芸 ；

26

27

28

29

水

木

金

土

〇

〇

〇

〇

なんばん ぶたにく　　 けずりぶし でんぷん うどん さつまい
も さとう あぶら バター
アーモンド

にんじん ほうれんそう　 ねぎ　　 ■　655

カレー南蛮 キャラメルポテ ト ぎゅうにゆう たまねぎ　 しょうが　　　　　　　　　 2 1

ごはん　 わかめのスイ

きつカヽ菊花 しゆうまい ナムル

鎮為算 サイダーポンチ

ぶたにく　 とうふ
ぎゅうにゆう　 わかめ

こめ おおむぎ シュウマイのかわ

八●ンこ さとう ごま
ごまあぶら

にんじん こまつな ねぎ もやし　 657
えのきたけ しょうが たまねぎ　 28．6
だいずもやし にんにく

ぶたにく うずらたまご みそ
テンメンシ‘†ン　 ぎゅうにゆう
かんてん

こめ　 おおむぎ さとう
でんぷん ごま ごまあぶら
あぶら

≡芋茅憲 完誓言琵憲 量が　 芸 弓

コ・木・り入りドライカレー刑力腐 緒をラダ ぶたにく　　　 あぶらあげ
こめ　 おおむぎ こむぎこ
さとう　　 あぶら

妄言諾 憲 罵塚 軍 し諾 l 三

くだものlりんご1／6） だいず　　　 ぎゆつにゆつ 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 卜鰭 二巨 誓 卜 讐 寸 一豊 ＋ …盈 …＋ 訂－て評 丁甘 憲 詣 一昔㌻T T 一芯 一一食物繊維1 食塩相当量

g　　　　　　　　 E
今月の平均1　 65 0 1 26，4 1　 2 0．4 1　 調 Z l　 Z．b 1　 2的　 t　 O．4 8 1 0．5 7 1　 32　 1　 5．8 1　 2．／

摂取基準 64 0 24
18八一32

摂取エネルギー
全体の25～30％

350 3 170 b．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》

＊1 1月の食 材の主な産地

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

にん じん 北海道 まうれ んそ う埼 玉 ・東京 こまつな 埼玉 米 26年産青 森県まっ しぐら

じゃがいも 北海道 もや し 栃 木 キヤヘ◆ッ 群馬 ・練 馬区 卵 茨城

大根■ 千葉 きゅ うり 群 馬 か ぼちゃ 北海道 豚 肉 埼玉 ・茨城 ・群馬

ねぎ 栃木 ごぼ う 青 森 セ ロ リ 長野 鶏 肉■ 宮崎 ・鳥取

玉 葱 北海道 しょ うが 高 知 ピー マ ン 茨城 牛 乳 千糞・ポ馬t北海道・岩手・秋田・音城・十線

さつまい も 埼玉 ・愛嬢 にん に く 青 森 白菜 長野 ・茨城 りん ご 青森 ・山形


