
11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　　　　　　　　 ェネルギ

赤 葉 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　　　 たんばく鷺

1 木
ハ’インハ’ン　魚香草焼き 牛乳　魚　チーズ 八’ィンハ’ン　マ加にハ【ン粉　さとうにんじん 玉ねぎ トマト缶　　　　 6 36

ミネストローネ ベーコン鶏肉　白いんげん豆じゃがいもオリーブ油マヨトス■セロリパセリ　　　　　　　　　 2 9．8

2 金
こぎつねごはん　 ちくわ磯辺揚 げ 牛乳 ちくわ　豚肉 米 さとう 小麦粉

油

にんじん 萄 さやえんどう 大根　　 64 6

みぞれ じる 油櫓 鶏肉　雷のり　豆腐 なめこ ほうれん草　　　　　　　 2 5．6

5 月
わかめごほん　 アーモンド和 え 牛乳　豚肉　揚げボール米　アーモンド　さとうほうれん草 にんじん もやし　　　 8 32

じゃがいものカレー兼 わかめ 油　じゃがいもでん粉 玉ねぎ グリーンピース　　　　　 2 1．5

6 火
ビビンバ 牛乳　豚肉　大豆 卵 米　麦　さとう　ごま にんじん もやし ほうれん草　　　 6 58

わかめスープ 豆麻　わかめ ごま油　油 長ねぎ　　　　　　　　　　　 26．0

7 水
食パン　 手作 りリンゴジャム 牛乳 鶏肉　ベーコン 食パン　油　バター 玉ねぎコーン缶ほうれん草にんじんしめじ　　 6 38

ポテトグラタン　 野菜スープ チーズ ミルクコーヒー じゃがいも　小童粉　さとう白菜 テンゲン菜 リンゴ缶 リンゴゾユース　 23．6

8 木
菜めし　魚西京焼き 牛乳　魚 米　油　さとう にんじん えのき茸 長ねぎ　　　　 6 08

あっさりづけ　 かき玉じる 鶏肉　豆腐　卵　みそ でん粉 きゃべつ きゅうり　ほうれん草　　 29．3

9 金
黒糖パン　 いかサラダ くだもの 牛乳 豚肉　いか 黒糖パン　油　さとうもやし きゃべつ 玉ねぎ にんじん　 694

ポークシチュー 生クリーム 小麦粉　パター　じゃがいもくだもの　　　　　　　　　　　 25．0

12 月
丸パン　 フィッシュフライ　 ミニトマト 牛乳 魚 豚肉

卵

丸パン　じゃがいも きゃべつ　にんじん 小松菜　　　　 6 18

じゃがいもスープ 小麦粉　パン粉　油 ミニトマト長ねぎ　　　　　　　 2 9．4

13 火
たくあんごはん　 ほうれん草のひたし 牛乳　豚肉　しらす干 米　油　こんにゃく たくわん にんじん ごぼう干し椎茸　　 62 1

里芋と豚肉の煮物 のり 里芋　さとう　ごま ほうれん草 もやし筍 さやえんどう　2 5．6

14 水
サフランライス　 シーフードソース 牛乳　鶏肉 米　じゃがいも ほうれん草 マッシュルーム　　　　 680

コーンポテト シーフート■ミックス バター　油　小麦粉 コーン缶 玉ねぎ　　　　　　　 24．2

15 木
あんかけ焼きそば 中華そば　油 にんじん 葡 もやし玉ねぎ 干し椎茸　 64 6

牛乳豚肉　いか　なると寒天
カルピスゼ リー むきえびうずら卵　カルピスさとう　くす粉　ごま油 白菜 テンゲン葉 ミカン缶　　　　 2 9．0

16 金
ドライカレー 牛乳 豚肉　大豆 米．麦　バター　小麦粉 こんじん 玉ねぎ ごぼう ピーマン　 66 4

グリーンサラダ 粉チーズ 油　さとう きゃべつ もやし赤八〇フり九千しぶどう　 2 1．5

19 月
麦ごはん　 ホイコーロー 牛乳　 豚肉　みそ 米　麦　油　でん扮 にんじん きゃべつ 玉ねぎ 責′l’プ佃　 62 1

大根サラダ さとう　ごま　ごま油 萄 大根 きゅうり　　　　　　　 20．5

20 火
エッグトースト　くだもの 牛乳 卵 チーズ 食パン　油　マヨネーズ 玉ねぎ にんじん トマト缶　　　　 6 62

白いんげん豆 のトマト煮 ベーコン鶏肉　白いんげん豆バター　さとう　コーンストチくだもの　　　　　　　　　　　 26．4

2 1 水
きのこごほん　 焼きししゃも 牛乳豚肉　油縄きざみ昆布 米　油　里芋 にんじん しめじ 舞茸 さやえんど　 6 45

よしのじる ししゃも　鶏肉　豆麻 さとう　くず粉 えのき茸 長ねぎ 小松菜　　　　 29．8

22 木
キャロットライス　 ウインナー入りキッシュ 1 米　ごま油　ごま にんじん 玉ねぎ マッシュルーム　　 674牛乳　ウインナー　生クノーム
白菜スープ ベーコン　卵　チーズ じゃがいも　さとう　ごま 白菜 テンゲン菜 長ねぎ　　　　 24．5

23 金 勤　 労　 感　 謝　 の　 日

26 月
ナン　 わかめサラダ　 くだもの 牛乳　豚肉　わかめ ナンさとう　バターザラメにんじん きゃべつ きゅうり　コーン缶　　 694

カレーシチュー じゃがいも　ごま　小麦粉玉ねぎ グリーンピース　　　　　 2 4．1

27 火
中華 おこわ　 大根ゆず且味 牛乳 焼豚　いか 米　もち米　油　さとう干し椎茸 長ねぎ 筍 にんじん　　 66 1

ワンタンスープ 豚肉 ワンタンの皮　ごま油 もやし　白菜 小松菜　　　　　　 23．2

28 水
いかめし 牛乳　 つぼねきいか もち米 トック　さとう ほうれん草 にんじん 干し椎茸　　 6 55

トツクスープ　　 くだもの 豚肉 ごま油 白菜 長ねぎ くだもの　　　　　 30．7

29 木
セサミパン　 真珠団子　 ミニトマト 牛乳　豚肉　卵 セサミパン　もち米 長ねぎ 干し椎茸 コーン缶　　　　 6 50

中華風コーンスープ 大豆■ でん扮　ごま油 にんじん 玉ねぎ　　　　　　　 2 7．6

30 金
ごはん　 さばみそ煮　 ごます あえ 牛乳　さば　みそ 米　さとう　里芋 きゃべつ きゅうり　ごぼう 大根　　 676

けんちんじる 豆腐　油揚 油　ごま 長ねぎ 小松菜 にんじん　　　　 28．5

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。（11月7日は、ミルクコーヒーです。）

給食に、ご意見ご要望などありましたら学校へお寄せください。

「早寝早起き朝ごはん」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 ）　　　　　　　　　 V

栄 養 素 エネルギ たんばく算 脂質 カルシウム鉄 ビタミン 食物繊雌 食塩　g
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11月の平均 65 1 2 6 ．0 22 ．1（30％） 34 5 2．3 2 3 0 0 ，3 5 0．52 2 0 4 ．9 2 ．6
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