
7月の献立表

平成24年　　練馬区立早宮小学校

日 曜 こ ん だ て 名
おもな食 品 と また らき エネルギー

たんばく箕

赤 黄 緑

血や肉t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

2 月
黒糖パン　 ダリーンソテー　くだもの 牛乳　ベーコン 黒糖パン　さとう にんじん トマト缶 きゃべつ 64 9
白いん げん豆 のトマト煮 白いんげん豆 鶏肉 コーンスターチ　油 もやし 玉ねぎ くだもの 2 4．0

3 火
こぎつねごはん ちくわ磯 揚げ 牛乳　豚肉　ちくわ 米　さとう　油 にんじん さやえんどう　小松菜 6 82

舟きゅうり　むらくも汁 鶏肉　豆腐　膏のり　卵 小麦粉 でん粉 筍　えのき茸　長ねぎ きゅうり 29．0

4 水
カレーライス　 コールスローサラダ 牛乳　豚肉　生クリーム米　麦　小麦粉　さとうにんじん　玉ねぎ 福神潰　きゃべつ 6 95
ゆうや けゼリー 寒天 じゃがいも　バター　油コーン　きゅうり　キ岬ツトゾユース・オレンジゾユース 2 1．1

5 木
スパゲッティミートソース 牛乳　豚肉　大豆 スパゲッティオリーブ油にんじん　玉ねぎ マッシュルーム　もやし 6 86
わ かめサラダ　 とうもろこし 粉チーズ 油　小麦粉 さとう 赤・黄八°デリカ　きゅうり　とうもろこし 27．6

6 金
ちらしずし 牛乳　 油揚 米　そうめん こんじん さやえんどう　おくら 6 20

七夕じる 卵　かまぼこ 油　さとう 干し椎茸かんぴょうごぼう大根長ねぎ 25．7

9 月
あんかけやきそば 牛乳‾豚肉　いか　むきえび中華そば さとう こんじん　筍　もやし　白菜 ■玉ね 6 67
くだもの うずら卵　かまぼこ 油　でん粉　ごま油 干し椎茸 チンゲン菜 くだもの 29．5

10 火
コーンごほん　 魚西京漬焼き 牛乳 鮭 みそ 米　さとう　ごま コーン　にんじん　小松菜　大根 6 35
大根 たまり漬　 すましじる 豆腐　わかめ 長ねぎ　しめじ． 27．6

11 水
丸バン　 スJlqニッシュステーキ 牛乳 豚肉　大豆 丸パン　パン粉 にんじん　ピーマン マッシュルー 6 44
八〇セリホ●テト　 きゃべつのソテー チーズ　 卵 油　じゃがいも 玉ねぎ きゃぺつ　 もやし パセリ 27．3

12 木
わかめごはん　 野沢菜ごま抄め 牛乳豚肉　生揚げ 米　さとう　ごま 野沢菜 ピーマン にんじん 長ねぎ 629
家常豆 腐 わかめ　みそ 油　でん粉′ もやし 長ねぎ きゃべつ　干し椎茸 26．2

13 金
菜めし　焼きししゃも　 金平妙め 牛乳　ししゃも 米　油　さとう にんじん　小松菜 きゃべつ 6 36
きゃぺ つのみそしる 油揚　みそ じゃがいも　ごま 29．1

16 月 海　 の　 日

17 火
ごはん　 いかチリソース 牛乳　いか　鶏肉 ・ 米　油　でん粉 にんじん　小松菜 長ねぎ きゅうり 6 34
土佐 きゅうり　 中華スープ 豆腐 さとう　ごま油 もやし　しめじ 26．1

18 水
ジャージヤーメン 牛乳　豚肉　みそ 中華そば さとう にんじん　筍　干し椎茸　長ねぎ 6 69

パインゼリー 寒天 油　くず粉 もやしきゅうり　八〇ィン缶 ハ●ィンゾユース 23．3

19 禾
中華まぜごはん　 レモン風味 牛乳　豚肉■鶏肉 米　油　でん粉 にんじん　赤・黄ハ●デリカ．にら　筍 63 2

かきたまじる 豆腐　卵 干し椎茸 クリーンピース　きゃべつ 2 6．3

2 0 金
照り焼きチキンバーガー （セルフ） ミルクコーヒー　鶏肉 丸パン　さとう　油 こんじん きゃべつ　玉ねぎ 640
こふき芋　 レタススープ ベーコン じゃがいも でん粉 えのき茸　レタス 2 5．8

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。（7月20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。

一人一回当たり平均栄養摂取量（中学年）

一㌧「早寝や起き・朝ごはん」

■■　　運動シンボルマーク掛

栄 養 素 エネルギ たんばく賞 脂質 カルシウム 鉄 ビタミン 食物繊維 食塩

k Gal g g m g m g A 〟 gR E B l m g B 2　m C m g g g

7月の平均 65 1 26 ．3 20．6 （28％） 34 2 2 ．4 2 15 0 ．32 0 ．4 9 19 4．9 2．7

摂取基準
660

20 ．0 摂取エネルギー

全体の26・－30％

3 50

3 ．0

14 0

0．4 0 0 ．50 2 3 6．0 2 ．5未 満13～2 8 3 80 1 4 0 ～4 20

（家庭数配布）


