
平成 29 年 　　　早寝・早起き・朝ごはん 給食目標：じょうぶな体をつくりましょう。

曜
日

3 火 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

609
24.6
19.7
3.4

Kcal
g
g
g

運動会頑張り
ましたね。

4 水 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

697
28.3
19.7
3.7

Kcal
g
g
g

白玉をお月様
に見立ててお
月見白玉汁を
作ります。

5 木 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

595
23.0
16.1
1.4

Kcal
g
g
g

本場の三州煮
はみそ味です
が、給食は醤
油味です。

6 金 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

576
27.7
18.2
3.5

Kcal
g
g
g

生の栗を使っ
ておこわを炊き
ます。

10 火 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

608
24.8
17.0
2.6

Kcal
g
g
g

みかんの日で
す。みかんの
缶詰を使った
ゼリーです。

11 水 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

599
19.4
19.0
3.8

Kcal
g
g
g

鮭ちらしは鮭の
フレークを使っ
たちらしです。

12 木 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

601
19.2
19.4
2.2

Kcal
g
g
g

椎茸・しめじ・エ
ノキを使ったき
のこごはんで
す。

13 金 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

590
23.5
22.8
3.5

Kcal
g
g
g

さんまの筒煮
は骨が柔らかく
なるまで釜で煮
ます。

16 月 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

665
25.1
22.6
2.5

Kcal
g
g
g

クーパー作「か
ぼちゃスープ」
より

17 火
ジ

ョ
ア

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

613
24.7
12.6
2.4

Kcal
g
g
g

井上荒野作「ひ
みつのカレーラ
イス」より

18 水 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

693
32.0
28.1
3.2

Kcal
g
g
g

ホーバン作
「ジャムつきパ
ンとフランシス」
より

19 木 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

608
28.04
21.2
2.8

Kcal
g
g
g

「しんせつなお
ともだち」より

20 金 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

678
26.5
22.1
2.5

Kcal
g
g
g

昔話「さるか
に」より

23 月 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

650
26.0
24.1
2.5

Kcal
g
g
g

長新太作「キャ
ベツくん」より

24 火 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

695
28.0
29.3
3.1

Kcal
g
g
g

あんびるやすこ
作「ルルとララ
のスイートポテ
ト」より

25 水 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

612
25.5
24.3
4.8

Kcal
g
g
g

船崎靖子作「も
りのスパゲテイ
やさん」より

26 木 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

638
28.7
18.7
3.5

Kcal
g
g
g

後藤竜二作「紅
玉」より

27 金 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

685
24.6
23.3
2.8

Kcal
g
g
g

ピーターラビッ
トの絵本より

30 月 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

644
30.6
20.1
1.7

Kcal
g
g
g

八宝菜は丼ぶ
りにして食べま
す。

31 火 ○

エネルギー
たんぱく質
脂質
食塩相当量

787
27.6
30.0
2.7

Kcal
g
g
g

Halloweenにか
ぼちゃマフィン
を作ります。

エネルギーKcal タンパク質ｇ 脂質ｇ
カルシウムｍ

ｇ
鉄ｍｇ レチノール ビタミンB1mg ビタミンB2mg ビタミンCmg 食物繊維ｇ

642 25.9 21.4 349 2.1 243 0.27 0.45 16 4.6

640 24.0 21.3 350 3.0 170 0.40 0.40 20 5.0

＊食材の都合により献立が変更になる場合があります。 ＊9月の生乳産地予定　千葉県・群馬県・岩手県・宮城県・秋田県・青森県・北海道です。
＊野菜の産地はホームページにて掲載しています。

この昼と夜の気温の差がおいしい食べ物を作り出します。また　私たちの体は寒い冬が来るのに備えて体に栄養を蓄
えようとします。そのため秋においしくなった食べ物をたくさん体に取り込もうとするからです。

10月　献立予定表

日 栄　養　価
牛
乳

献　　立　　名
赤の食品 黄色の食品 緑の食品

血や肉になる 働く力になる 体の調子を整える

ご飯
麻婆豆腐
わかめスープ

こぎつねご飯
鯖の味噌煮
お月見白玉汁

ご飯
豚肉の三州煮
野菜の香りづけ

栗おこわ
さわらのしょうが焼き・五目豆
むらくも汁

チャンポン麺
みかんゼリー　　　　　　　　　　　みかんの日

鮭ちらし
大根のべっこう煮
すまし汁

きのこごはん
春巻
豆腐のくず汁

大豆ごまごはん
さんまの筒煮・おひたし
白菜のみそ汁

チキンライス 　　　　　　　　　読書旬間始まり
ビーンズサラダ
かぼちゃスープ（パンプキンポタージュ）

ピラフ
いかのラビゴットソース
しんせつなおともだち（かぶのポトフ）

わかめご飯
鮭のもみじ焼き・豚汁
柿（さるかに）

山路ご飯
厚揚げの吹き寄せ
キャベツくん（キャベツ和え）

胚芽パン・鶏のケチャップ煮
野菜スープ  　　10月お誕生日デザート
ルルとララのスイートポテト（スイートポテト）

もりのスパゲティやさん（きのこスパゲティ）
ワカメサラダ
アメリカンドッグ

ひじきご飯
ししゃもの香味焼き・田舎汁
紅玉（りんご）

パプリカライスクリームソースかけ
ピーターラビットのにんじんスープ
（ＡＢＣマカロニスープ）　　　読書旬間終わり

食欲の秋と言います。どうして秋は食べ物がおいしいのでしょう。秋になると昼間はぽかぽか、夜はぐっと冷え込みます。

ご飯
八宝菜
大豆と小魚の揚げ煮

キャロットライス 　　　　　　　　　　　ハロウィン
ポークソテー・ ジュリエンヌスープ
かぼちゃマフィン　　　　　　　演劇鑑賞教室

豚肩肉 いか うずら卵
むきえび 大豆 牛乳
かたくちいわし

豚肉 ベーコン たまご
豆乳 牛乳

南町小学校10月平均

学校栄養基準（中学年）

食塩ｇ

2.5

3.0

にんじん さやえんどう
こまつな こんにゃく　しょうが
ごぼう だいこん りんご

ブロッコリー にんじん パセリ
にんにく しょうが 玉葱
ぶなしめじ セロリー
ホールコーン

にんじん チンゲンツァイ
はくさい 玉葱 たけのこ
干し椎茸　 ねぎ しょうが

にんじん かぼちゃ 玉葱
しょうが にんにく セロリー

ロースハム いか　豚肉
ウィンナー 牛乳

しろさけ　油揚げ 削り節
白みそ 赤みそ 牛乳
炊き込みわかめの素

油揚げ 鶏肉 生揚げ 牛乳
利尻昆布

鶏肉モモ ベーコン たまご
牛乳  クリーム

ベーコン 鶏肉胸 ウィンナー
豆乳 牛乳 カットわかめ
ちりめんじゃこ

鶏肉 油揚げ 大豆 白みそ
赤みそ 牛乳 ひじき ししゃも
煮干し

鶏肉 むきえび  牛乳
クリーム

豚ひき肉 大豆 赤みそ
絹ごし豆腐 豚肩肉 牛乳
カットわかめ

豚ひき肉 油揚げ まさば
赤みそ 八丁みそ 鶏肉
削り節 牛乳 利尻昆布

豚肩肉 生揚げ いか 牛乳

さわら 焼き竹輪 大豆
削り節 たまご 絹ごし豆腐
牛乳 利尻昆布

豚肩肉　いか むきえび
うずら卵 なると 牛乳
パールアガー

塩ざけ 豚肩肉 削り節
絹ごし豆腐 牛乳 こんぶ
利尻昆布

油揚げ 豚肉 削り節
絹ごし豆腐 牛乳

大豆 さんま削り節
油揚げ 白みそ 赤みそ
牛乳

鶏肉 ロースハム 大豆
ミックスビーンズ ベーコン
牛乳  クリーム

ひみつのカレーライス（ ドライカレー）
キャベツと人参のサラダ　ふれあいランチ

ジャムつきパンとフランシス
（食パン・いちごジャム）
ツナのチーズローフ・ミネストローネ

精白米 上白糖 かたくり粉
米ぬか油 ごま油 白ごま

精白米 上白糖 白玉団子
米ぬか油

精白米 じゃがいも 三温糖
米ぬか油

精白米 もち米 上白糖
かたくり粉 日本ぐり
黒ごま 米ぬか油

蒸し中華めん 上白糖
米ぬか油 ごま油

精白米 上白糖 玉麩
米ぬか油

精白米 もち米 緑豆はるさめ
かたくり粉 春巻きの皮
薄力粉  米ぬか油 ごま油

精白米 もち米 上白糖
白ごま

精白米 上白糖 薄力粉
米ぬか油 バター

豚ひき肉 金時豆 ジョア

まぐろ缶詰 たまご
ベーコン 大豆 牛乳
ピザチーズ

精白米 米ぬか油

食パン　パン粉 じゃがいも
マカロニ･スパゲッティ
米ぬか油

精白米 三温糖 じゃがいも
米ぬか油 バター

精白米 じゃがいも
マヨネーズ 米ぬか油

精白米 もち米 上白糖
三温糖 かたくり粉
米ぬか油 ごま油 白ごま

胚芽パン 上白糖 さつまいも
米ぬか油 バター

マカロニ･スパゲッティ
上白糖 プレミックス粉
米ぬか油 オリーブ油
白ごま

精白米 上白糖 じゃがいも
米ぬか油

精白米 薄力粉
マカロニ･スパゲッティ
米ぬか油 バター

精白米 かたくり粉 上白糖
米ぬか油 白ごま

精白米 じゃがいも 上白糖
プレミックス粉 粉糖 バター
ごま油 白ごま 米ぬか油

練馬区立南町小学校

ひとくちメモ

にんじん さやいんげん
ぶなしめじ えだまめ しょうが
干し椎茸 玉葱 たけのこ
こんにゃく　 キャベツ

にんじん パセリ いちごジャム
玉葱 にんにく　しょうが
セロリー

にんじん パセリ トマト かぶ
ブロッコリー 玉葱　にんにく
ホールコーンマッシュルーム
セロリー しょうが キャベツ

にんじん こまつな 玉葱 ごぼ
う だいこん こんにゃくねぎ
かき

にんじん パセリ 玉葱
キャベツ にんにく しょうが
セロリー

にんじん ピーマン にんにく
玉葱 生椎茸 ぶなしめじ
えのきたけ もやし きゅうり
ホールコーン

にんじん さやえんどう
こまつな れんこん 干し椎茸
かんぴょう しょうが だいこん
えのきたけ ねぎ

にら にんじん こまつな
ぶなしめじ まいたけ 干し椎茸
えのきたけ しょうが にんにく
たけのこ キャベツ ねぎ

にんじん ほうれんそう
こまつな しょうが キャベツ
はくさい

にんじん 西洋かぼちゃ
パセリ にんにく しょうが 玉葱
グリンピース キャベツ きゅう
り

にんじん トマト缶詰 にんにく
しょうが 玉葱 干しぶどう
キャベツ えだまめ

にんじん にら しょうが
にんにく 干し椎茸 ねぎ
もやし

にんじん ほうれんそう
しょうが えだまめ だいこん
はくさい 干し椎茸 ねぎ

にんじん さやいんげん
ほうれんそう しょうが
こんにゃく　 玉葱 干し椎茸
キャベツ

にんじん さやいんげん
こまつな しょうが こんにゃく
干し椎茸 ねぎ

にんじん にら にんにく
しょうが もやし たけのこ
干し椎茸 キャベツ ねぎ
温州蜜柑缶詰(果肉)

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://rr.img.naver.jp/mig?src%3Dhttp://imgcc.naver.jp/kaze/mission/USER/20140913/21/2450471/4/436x436x6bd0069549d4fbecadb0efbf.jpg/300/600%26twidth%3D300%26theight%3D600%26qlt%3D80%26res_format%3Djpg%26op%3Dr&imgrefurl=https://matome.naver.jp/odai/2140697286754722301&docid=RwB9a0D12amiNM&tbnid=EE-K6NB9Rd4OBM:&vet=10ahUKEwjk--fDkMLWAhWFFpQKHQgHAl8QMwglKAAwAA..i&w=300&h=300&bih=622&biw=862&q=%E3%83%8F%E3%83%AD%E3%82%A6%E3%82%A3%E3%83%B3 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88 %E3%81%8B%E3%82%8F%E3%81%84%E3%81%84&ved=0ahUKEwjk--fDkMLWAhWFFpQKHQgHAl8QMwglKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://livedoor.blogimg.jp/funs/imgs/9/e/9e00df8a.png&imgrefurl=http://gahalog.2chblog.jp/archives/52328803.html&docid=tZNRLzzMPVrkKM&tbnid=u5urnIpJ3NVHmM:&vet=10ahUKEwjCxvrlksTWAhWJmpQKHU0qBjU4ZBAzCDwoOjA6..i&w=240&h=149&bih=622&biw=819&q=%E3%81%8D%E3%81%AE%E3%81%93 %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwjCxvrlksTWAhWJmpQKHU0qBjU4ZBAzCDwoOjA6&iact=mrc&uact=8
http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiB9v2QlcTWAhVKlZQKHW9pA_wQjRwIBw&url=http://gahag.net/000638-fruit-autumn/&psig=AFQjCNEOHXU7Rn2Bx9DfuDUFLiQ1OmGK1A&ust=1506560095417296
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://useful-method.com/wp-content/uploads/2015/07/saury4.gif&imgrefurl=http://useful-method.com/?p%3D2211&docid=TzBH_XUGzFqwkM&tbnid=A-eeNmN98H4P0M:&vet=10ahUKEwi8wZyfk8TWAhUEHZQKHbCVAA4QMwhDKBQwFA..i&w=294&h=129&bih=622&biw=819&q=%E7%A7%8B%E3%81%AE%E9%AD%9A %E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwi8wZyfk8TWAhUEHZQKHbCVAA4QMwhDKBQwFA&iact=mrc&uact=8

