
12月のこんだて
平成25年度　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　練馬区立豊玉南小学校
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あか しよくひん
赤の食品

碧遠の青島ひん 姦鎧 皇露 ひん エネルギー
lkCa‖

ち　　ほね　は　　きんにく ねつ　ちから からだちようし たんばく賃は血や骨や歯、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

2 火 ○
チャーハン　　 ワンタンスープ やきぶた　 たまご　 ぶたにく こめ おおむぎ ワンタンのかわ

にんじん さやいんげん にら
はくさい もやし にんにくねぎ
しょうが おうとうかん

623

ぉかしなおかしな等篭議 書 ぎゅうにゆう　 こなかんてん さとう　あぶら　ごまあぶら 21．6

3 水 ○
　　　　　　 こめビスキュイパン　 お米のホ〇一タシ○ユたまご　　　 とりにく パン　 こむぎこ　じゃがいも にんじん パセリ　セロリ　かぷ 659

いんl んまめ　　 ゆうにゆう こめ さとう 八◆クーアーモンド た　 ねぎ　 －ルコーン　 きゅうり
かぶのサラダ 　　　　　　 ■ヽ＿

なまくり－ム あぶら ●ヽ■
キャベツ

22．3

4 木 ○
ごはん すいとん 誌の抱 き

とりにく　 けずりぶし　 さけ
こめ おおむぎ しらたまこ
‾むぎ‾　 マヨネーズ ■

こまつな にんじん パセリ
ねぎ こまつな だいこん

637

おひたし みそ　 ぎゅうにゆう t．＿　 ．ヽ＿
ごま キャベツ　しょうが 21．1

5 金 ○
シュカ●小一スト　 グーラッシュ

わ占う
ぶたにく　　 ぎゅうにゆう

セサミパン こむぎ さとう
じゃがいも 7万●リン八〇クー

トマト ピーマンにんじん にんにく
たまねぎ　 軸へ●ッ きゅうり

638

23．5和風サラダ あぶら だいこん

8 月 ○
論 細 け ティー　　 八・デルサラダ

ツナかん ゼラチン　 のリ スパゲティ　さとう　 あぶら
さやいんげん にんじん 軸へ●ッ
だいこん きゅうり ホールコーン
たまねぎ オレカ●シ◆ユース

634

夢嵐 汁 リー ぎゅうにゆう　 こなかんてん 刑イ ゆ 24．7

9 火 ○
恕げパン　　　 ポ トフ

きなこ　 へ●－コン　　 ウルト コツへ〇八〇ン　さとう　 あぶら にんじん にんにく　たまねぎ 636

くだもの 川 んご1／6）
ぶたにく　　 ぎゅうにゆう じゃがいも キャベツ　りんご 23．3

10 水 ○
ごはん　　　 節 僅 腐

ぶたにく　　　 とうふ
こめ おおむぎ さとう ごま
くず‾ でん基くん あ㌫ら ・

にんじんチげンツアイほうれんそう
しょうが にんにくたまねぎ書けツ

673

ナムル　 くだもの （みかん）
ぎゅうにゆう 　 L＿　　 ■　　 ●く

ごまあぶら たけのこ　ほししいたけ　みかん 25．7

11 木 ○
が－リックト朴　　　　 ホ〇一クピーンス●ぶたにく　 だいず　 とりにく パン じゃがいも さとう

トがリン あぶら ごまあぶ
ら

にんじん トマトにんにく セ刑

マッシュルーム たまねぎ きゅうり
627

じゃこサラダ
ぎゅうにゆう　ちりめんじゃこ 　　　 ．ヽ＿

キ†へ◆ッりんご
30

12 金 ○
鴛染ごはん 笑豊と指 の管掌姦 とりにく　 がんもどき

けずりぶし ぎゅうにゆう
だいず かたくちいわし

こめ おおむぎ さといも
こんにゃく でんぷん ごま
さとう あぶら

たかな にんじん さやいんげん 63 1

勤 曾んもと等級 の貨物 だいこん　 ほししいたけ 26．1

15 月 ○
サーモンクリームス八。ゲ行　 芙盲サラダ へ●－コンさけ だいず　 セ●ラチン なま八〇スタ　こむぎこ　きとう ほうれんそう　にんじん にんにく 645

、ゆうにゆう　 ース●　 l ＝－フ　　　　 ぷb　 八クー たまねぎ　 マッソユルーム　 きゅうり 28．1
ぶどうゼリー こなかんてん ごまあぶら だいこん　 ぶどうシ’ユース

16 火 ○
ごはん　　 かきたま汁 けずりぶし とりにく とうふ　一 こめ おおむぎ でんぷん ほうれんそう　にんじん ねぎ 64 2

シシャモ竺もぁげ　 おひたし たまし ぎゅつにゆつ
ししゃも　 のリ

こむぎこ　 あぶら こまつな　 キャベツ 32 ．6

17 水 ○
カレーライス

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

にんじん しょうが にんにく
たまねぎ セリりんご きゅうり

658

19
モヤシとコーンのサラダ 八〇ター もやしホールコーン

18 木 ○
こんぶごはん　 イナム ドゥチ とりにく あぶらあげ ぶたにく　　　　　l ● こめ おおむぎ こんにゃく

‾ ・’‾　 ざ ‾
にんじん こまつな　 ごぼう 660

サーターアンダギー なまあげ かまぽ－ けずりぷし
みそたまごぎゅうにゆうこぶ

こむぎこ くろ とフ
あぶら

ほししいたけ　　 だいこん 24 ．3
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22

24

25

金

火

水

木

〇

〇

〇

〇

ごはん 静 きんぴらごぼう けずりぶし とりにく こぷ
ん ○　 めかじき

こめ おおむぎ くずこ
さと‾ ‾んに く ごま

にんじん こまつなどーマンだいこん
えのきたけねぎ にんにくりんJ

631

冒穿鼠のシ。ンキ。スカン轟き は へん
ぎゅうにゆう

　 つ し． －や　 し
あぶら

　　　　　　　　 し．＿
たまねぎ ごぼうれんこん

28

ごはん 竃敬 遠のかわり掻き けずりぶし　とりにく　なまあげ こめおおむぎ さといもごま　　　　○　 さ ‾ にんじん こまつな かぼちゃ
だ 1‾ん ねぎJ ぽ‾れん‾ん

680

夢姦チップ　 ゆずぜ リー さば みそ ぎゅっにゆフ しか
アが－こなかんてん

しんにやく でんぷん　 とつ
ごまあぶら あぶら

ーいこんパねぎこ つ　 し
ゆず

29．3

キ叩ツトライス クリームソース
とりにく ベーコン むきえび

いか　 とうにゆう だいず
こめ おおむぎ こむぎこ

にんじん　 さやいんげん
たまねぎ マッシュルームきゅうり

676

まめ
お豆のフレ婚サラダ　 みかん

　　　　 ＿ヽ．．
ぎゅうにゆう さとつ　 あぶり　 パター みかん 29．4

ェクレアパン ポ トフカレー論
へ◆－コンとりにく　 ひよこまめ コツへ〇八°ン　チョコ　じゃがいも にんじん ブロッコリー　にんにく 654

ハニーサラダ
うずらたまご　 ぎゅうにゆう はちみつ　 あぶら たまねぎ　 軸へ●ッ 23．1

＊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
工 ルキ▼－　 タ、八〇ク質　　 脂質 カル～ウム　　　 鉄 ビタ ミン　　　　　　　　 食物繊維　 食塩相当量

kca I　　　 g　　　　　 g mg　　　　　　 mg A　 ugRE l Bl mg　　 B2　 mg　　 C　 mg　　　　 g　　　　　 g

今 月の平均1　 6 4 7　 1 25 ．4 1　 2 1．8 1　 38 2　 卜　 2．6 1　 294 1 0 ．4 6 11 0．5 ノ ト　 38　 1　 説 6 1　 2 ．3

摂取基準 640
24

18～ 32
摂取エネルギー
全体の公一30％

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》

＊12月 の 材 の主な　 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 千葉 ・埼 玉 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 ・長崎 もや し 栃木 キャヘ●ッ 練馬 区 ・千葉 ・愛媛 卵 茨城

大根 千葉 ・神奈川 きゅう り 群馬 か ぼちゃ 北海道 ・沖縄 ・鹿児 島 豚肉 埼玉 ・茨城 ・群馬

ねぎ 栃 木 ・埼五 ・千葉 ごぼ う 青森 セ ロ リ 静 岡 ・茨城 ・愛知 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 千葉・群馬・蔵海道・岩手・秋田・宮城・青森

さとい も 埼玉 ・愛媛 にん に く 青森 白菜 群 馬 ・茨城 りんご／みかん 青森・青森／和歌山・愛媛・熊本

★今月のメニューか弓

8日練馬スパゲティ一　芸指の竺韻として鮎乳碍最において儲誌逢だいこん」を苛に翫した錆鎧す。

22日ゆずゼリー　　　　　冬至にちなみ、ゆず果汁で作ったゼリーです。


