
9月の献立表
平 成 2 4 年　　 練 罵 区 立 早 宮 小 学 校

日 曜 キ ん だ て 名
おもな食 品と また らき エネルギ

たんばく賞

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

3 月
カレーライス 牛乳　豚肉　みそ 米　麦　バター　じゃがいもにんじん　玉ねぎ ふくじん漬 6 93
みそドレシンゲサラダ 生クリーム 小麦粉 さとう　油－J きゃべつ　きゅうり　もやし コーン 2 1．7

4 火
八宝おこわ　 即席漬 牛乳 焼き豚 塩昆布 米　さとう　ごま油 にんじん 小松菜　干し椎茸 コーン 6 10
豆腐 のスープ 豆腐　かまぼこ　わかめ 油　ごま 筍　きゅうり　大根　長ねぎ 25．3

5 水
焼きうどん 牛乳　いか　豚肉　生クリームうどん　油　バター こんじん　ピーマン 6 25
スイートポテト かまぼこ 卵　青のり さとう　さつまいも ．玉ねぎ きゃべつ 2 1．2

6 木
五穀 ごほん　 マーボー豆腐 牛乳　豚肉　テンメンゾヤン米あわ　麦　きび　ひえにんじん　にら　干し椎茸　筍 6 62
オニオンドレシングサラダ 豆腐 みそ はと麦 油さとうでん粉長ねぎ きゅうり　きゃべつ 26．1

7 金
あげバン　 ゾヤーマンホ○テト　くだもの 牛乳 鶏肉　卵 コツへ〇八〇ンさとう くだもの　にんじん　ほうれん草 6 88
イタリアンスープ 扮チーズ　きな粉 へ●－コン油　じゃがいも　パン粉 玉ねぎ コーン 28．0

10 月
練馬スパゲッティ 牛乳 ツナ缶 のり スパゲッティ　さとう ミニトマト大根 6 44
フルーツヨーグルト ヨーグルト オリーブ油 ミカン・パイン・モモ（缶） 24．5

11 火
ゆか りごはん　 けず りひたし 牛乳 鶏肉　かまぼこ 米　油　さとう こんじん 小松菜　さやえんどう 6 1 1
親子煮 卵 じゃがいも もやし 筍　玉ねぎ 25．0

12 水
さんまかば焼き井　 舟きゅうり 牛乳 さんま　わかめ 米　じゃがいも　油 小松菜　きゅうり　長ねぎ 6 85
ジャガイモのみ そ汁 油揚　みそ でん粉　ごま　さとう 大根 24．3

13 木
チャーハン 牛乳焼き豚　かまぼこ　卵 米でん粉 にんじん　テンゲン薫　長ねぎ　白菜 6 1 1
広東スープ　 リンゴゼリー 豆腐　鶏肉　いか　寒天 油　ごま　ごま油 グリーンピース リンゴジュース 2 3．9

14 金
食パン　 ミカンシ●ヤム　くだもの 牛乳 鶏肉　えび 食パンじゃがいもさとう こんじん　ほうれん草　玉ねぎ 6 77
えびとマカロニのクリーム煮 粉チーズ 生クリーム 小麦粉油　マカロニバターマッシュルーム　くだもの　ミカン缶 2 5．2

17 月 敬　 老　 の　 日

18 火
みそラーメン　 メンマ炒め添え 牛乳豚肉　かまぼこ　テンルシ●ヤン中華そば ラード にんじん　にら　メンマ　もやし　白 6 92
変わ り杏仁豆腐 みそ　寒天　生クリーム ごま　油　さとう 長ねぎ 玉ねぎ ミカン・八〇ィン・モモ缶 2 5．5

19 水
パエリア　 パセリポテト 牛乳　ベーコン　豚肉 米　じゃがいも　油　バターピーマン　赤パプリカ　にんじん 6 30
／くミセリスープ ・ えぴ　ぃか バミセリ・オリーブ油 玉ねぎマッシュルーム　きゃべつ　えのき茸 2 2．2

′20 木
黒糖パン　 ほうれん草のキッシュ ミルクコート　生クリーム　チーズ黒糖パン　さとう まうれん草　にんじん テンゲン菜 6 5 1
野菜スープ ベーコン　卵　鶏肉 油 玉ねぎ もやし　きゃペつ 2 8．9

2 1 金
中華井 牛乳 豚肉　うずら卵 米　麦　さとう　油　バター こんじん チンゲン薬　玉ねぎ 6 97
キャラメルポテト かまぼこ　えぴ　ぃか さつまいも　アーモンド干し椎茸　もやし 筍　白菜 2 2．7

22 土 秋　 分　 の　 日

24 月
わかめごほん　 土佐きゅうり 牛乳　わかめ　豚肉 米　じゃがいも　さとうにんじん　きゅうり　玉ねぎ 69 1
じゃがいものそぼろ煮　 月見団子 白玉団子 くず粉でん粉グリーンピース 2 1．1

25 火
丸パン　 タンドリーチキン 扮 吹芋 牛乳　ヨーグルト 丸パン　さとう にんじん　きゃべつ　もやし 65 6
グリーンサラダ　 くだもの． 鶏肉 油　じゃがいも くだもの 2 5．9

26 水
甘大豆ごはん　 いかかりんとうがらめ 牛乳　いか　青大豆 米　ごま　油　さとう こんじん　小松菜　大根 65 1
ゆかり大根　 か しわじる 鶏肉　豆腐 でん粉　らっかせい きゅうり　ゆかり　長ねぎ えのき茸 2 9．1

27 木
ココアパン　 しゆうまい 牛乳　豚肉　大豆 ココア八〇ンシュウマイの皮ハ●クーパセリ　ピーマン　にんじん 66 8
マッシュホ〇千ト　 きゃべ つのソテー 生クリーム じゃがいも　油　でん粉 玉ねぎ グリーンピースきゃぺつ 2 5．9

28 金
くりおこわ　 焼きししゃも 牛乳　ししゃも　わかめ 米　くり　さとう にんじん　小松菜　大根 6 10
大根ゆず風味　 豆 腐のみ そ汁 豆腐　みそ ごま きゅうり　ゆず果汁　長ねぎ ▼ 2 9．6

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。（9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）

「早寝■早起き■朝ごはん」

よ　　　　運動シン机レマーク

栄 養 素 工ネルギ たんばく賢脂質 カルシウム鉄 ビタミン 食物繊維 食塩

k ca l g g m g 、m g A 〟g R E B l m g B 2　m C m g g g
9月の平均 6 56 2 5．1 21．0（28％） 34 6 2 ．2 22 9 0．4 4 0．58 2 0 4．5 2 ．5

摂取基準
660

20 ．0 摂取エネルギー

全体の25・－30％

350

3．0

140

0．4 0 0．50 2 3 6．0 2 ．5未 満13～2 8 380 140 ～42 0
（家 庭 数酉己布）


