
1月の献立表

平 成 2 5 年　　 練 馬 区 立 早 宮 小 学 校

日 曜 こ ん だ て 名
おもな食 品 とは た らき

エネルギ
赤 黄 緑

血や肉・骨や歯をつくる 熟や力のもとになる 　 体の調子をととのえる

にんじん玉ねぎ きゃべつ ピーマン
たんばく賞

8 火
カレーライス　 ふくじんづけ 牛乳　 豚肉 米　麦　小麦粉　バター 69 8
ひじき入り野菜ソテー

ココアパン アーモンド炒め

生クリーム ひじき じゃがいも　油　ざらめ ふくじんづけ　大根 21．4

9 水 牛乳 豚肉　大豆 ココア八〇ンさとう　トモンドにんじん きゃべつ　もやし 63 6
ポークピーンズ じゃがいも　油 玉ねぎ パセリ 26．9

10 木 麦ごはん マーボー豆腐 牛乳 豚肉 みそ 米∵憂　さとう　油　バター にんじん にら　干し椎茸 たけのこ 68 8
コーンポテト 豆腐 でん扮じゃがいもごま油長ねぎ コーン 26 5

11 金
揚げパン　 くだもの 牛乳 鶏肉 コッペパン 油㌧里芋 くだもの　にんじん 大根 かぶ 6 57
白玉雑煮 きな粉 グラニュー鶉　白玉団子 せり　長ねぎ くだもの 27 2

14 月 成　 人　 の　 日

15 火 キャロットライス 牛乳 ベーコン　卵 米　 さとう　じゃがいもほうれん草 玉ねぎ 6 9 1
ほうれん草入りキッシュ 野菜スープ 鶏肉　生クリーム チーズごま　ごま油　油 にんじん きゃべつ 26．6

16 水 みそかつ井 牛乳 豚肉 米 小麦粉 パン粉 こんじん　小松菜　大根 6 5 1
すましじる

ガーリックトースト くだもの

豆腐　卵 三温精　油　ごま きゃべつ　えのき茸 27．5

17 木 ミルクコート　牛乳鶏肉 ソフトフランスパン　バターブロッコリー にんじん 玉ねぎ 6 80
鶏とブロッコリーのクリーム煮 扮トス’生クリーム じゃがいも小麦粉 油マッシュルーム　 くだもの 24．0

18 金 豚肉ごぼうの混ぜごほん 牛乳 豚肉　油揚 みそ米 さとう

油
小松菜 にんじん 長ねぎ 大根 608

焼きL L やも　 みそしる 豆腐　ししゃもわかめ さやえんどう ごぼう干し椎茸 2 9．6

2 1 月
菜飯 さばごまみそかけ 牛乳 さば みそ 米　ごま 大根 にんじん えのき茸 長ねぎ 62 1
土佐兼 かきたまじる

黒糖パン ジャンボしゆうまい

豆腐　鶏肉　卵 さとう でん扮 ほうれん草　きゃべつ 2 9．2

22 火 牛乳 豚肉　大豆 黒糖パンしゆうまいの皮玉ねぎ 白菜 しめじ にんじん 650
こふき芋　 白菜スープ ベーコン じゃがいも　でん扮 長ねぎ チンゲン菜 2 6 3

23 水
あんか けチャーハン 牛乳 卵　豚肉 米　油　くず扮 玉ねぎ にんじん範 干し椎茸 くだもの 60 6
いかソテー　 くだもの いか さとう ごま油 白菜 チンゲン薬 もやし きゃべつ 2 2．9

24 木
ごほん　 兼びたし 牛乳 豚肉 米　油　さとう 白菜　ほうれん草　にんじん 60 8
じゃがいものカレー煮　　　● 揚ポール じゃがいも 玉ねぎ グリーンピース 20．9

2 5 金 丸パン　 ハンバーグ
牛乳 豚肉 大豆

卵

丸パン　パン粉 玉ねぎ きゃべつ　にんじん 6 16
きゃべつのソテー フライドポテト　＿■l 油　じゃがいも ピーマン 2 4．3

2 8 月 わかめごほん 大根しょうが煮 牛乳 いか さつま揚げ米 さとうこんにゃく こんじん さやえんどう 大根 筍 60 3
いかと里芋の煮物

胚芽パン はちみつ くだもの
わかめ 油　里芋 きゃべつ　ごぼう 2 3．2

2 9 火 牛乳 鶏肉 胚芽パン　はちみつ　さとうくだもの　にんじん 玉ねぎ 69 5
鶏肉とコーンの揚げ煮

一
でん粉　じゃがいも　油 コーン　ピーマン 2 7．8

30 水 ごほん　 松風焼き 牛乳 豚肉　大豆 卵 米　パン粉　さとう れんこん にんじん 長ねぎ 63 3
きゃべつからし醤油煮 くずじる みそ　豆麻 くず扮　けしのみ きゃべつ　かぶ 干し椎茸 赤八〇デリカ 2 7．7

3 1 木
放きうどん 牛乳 豚肉　なると うどん　油　さつま芋 こんじん　玉ねぎ きゃべつ 6 16
スイートポテト 卵　生クリーム さとう　バター ピーマン 2 1．1

食材料購入の都合により、献立を変更することがあります。

牛乳は毎日あります。（1月17日は、ミルクコーヒーです。）

ご意見ご要望などを学校へお寄せください。

「早寝ヰ起き・朝ごはん」
運動シンホ●ルマーク

一 人 － 回 当た り平 均 栄 養 摂 取 量 （中 学 年 ）

栄 養 素 工ネルギ たんばく賞 賢

g

カルシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食塩
k c a l g m g m g A 〟 g R E B l m g 2　 m c m だ g g

1月の平均 64 5 2 5．5 2 0．3 （2 8％） 3 4 3 2．5 2 2 7 0 ．3 9 0 ．5 2 2 5 5 1 2 5

摂取基準
66 0

2 0 ．0 摸

全

取エネルギー

体の25・－30

3 5 0

3．0

1 4 0

0 ．4 0 0 ．5 0 2 3 6．0 2．5未 満13・－2 8 3 8 0 1 4 0 ～4 2 0

（家 庭 数 配 布）


