
10　月　の　献　立　表
平成27年度練馬区立大泉学園中学校

日■
曜

日

牛

乳
栄養士から一首

献　 立　 名

お もな 食 品 と は た らき エネルギー

れ 血や内．骨や歯をつくる 黄：軌や力のもとになる 緑：体の明子を整える たんばく質

1 木 0
2年職場体験学習 膠 ごぼうご飯 ★ジャンボ揚 げ政子 牛乳 豚肉 油檎 lf 白米 米粒麦砂繍餃子の　　　I 牛芦 人参 大蒜 生賽　■■ 韮 胡瓜 78 7

加 へ‘ッは演痛治療薬 キヤヘ●ッ大根 の和風サラダ　 りんご レン入●豆 皮 澱粉 米油 利一フ油　ー　ごま油 キヤへ，
大根 りんご

26．6

2 金 0
2年職場体験学習 五穀ご飯☆えび卵とうふのフカフカ揚げ 牛乳 豆鹿 鶏肉 鶏卵 白米未もち米きび縫摩苧

古代米再伸唾と草 商働
恵 人参 和へツ小松菜
もやし 牛葬 椎茸 大根

80 5

拭食会 野菜のごま油和え ◎さつま汁 みかん 油櫓 味噌 横海老 昆布 砂糖 澱粉 米油ごま油 みかん 38．1

5 月 ○
トマトのリコビンは 麦ご頒　 ★メンチかつ 牛乳 豚肉 軸朗＝味噌 白米 麦 パン粉 醜力粉 人参 玉葱 軸へ●ッ トマト 88 7

老化・がん予防に良い ホ●ィル軸 へ’ッ トマト のっぺい汁 ひじき 昆布 大王 パン粉 ごま 米油 砂糖 大根 葱 32．4

8 火 ・（〕
ブリは肘の尭育促進 麦ご飯　 プリの照り焼き 牛乳 坤 的肉 油揚 白米 麦 砂糖 生姜 軸へ‘ッ 小松蒸 817

魚は知能指数を高くする 野菜のゴマ和風∴乱麻汁　 梨 豆隋　 ワカメ 澱粉 ごま 人参 椎茸　白菜 葱 梨 34．4

7 水 0
じゃが芋は胃や フィッシュバーガー（丸パン 魚フライ 軸へ一ッ） 牛乳 ほき 鶏卵 丸パン 薄力粉 パン粉 ピーマン人参 小松菜

キャベツ 玉葱 七叫－
808

十二指腸潰瘍予防 ジャーマンポテト ★イタリアンスープ 鶏肉 チーズ へ」コン． じゃが革 米油 ハ●ター 生蒙 コーン 38．9

8 木 0
連合音楽会

タ1 エ州 こひじきご飯 I

ひじきご飯 ししゃもの磯辺揚げ　からし和え 豚汁 牛乳 豚肉 油栴 鶏卵
孟腐 昆布 ひじき
ししゃも あおのり

白米 しらたき 砂糟
薄力粉 じゃが事 務職

　米油 ごま

キ小 ツ 玉葱 とーマン　l 糾1

人参 セロリ一 生集

コーン 小松菜

30．7

9 金 0
日に良い人参は キャロットライス　 たまごのココット 牛乳 豚肉 鶏卵 白米 もち米 麦 ごま油 人参 椚 ント 入玉葱

マシルーム 軸へ●ッ

70 8

個肪細胞を減らす ゴマドレサラダ ごま 米独 砂糖 ツユ
きゅうり 小松菜 ．

28．0

12 月 体 育 の 日 －

13 火 0
さつま芋は便秘・がん ◎さつま草ご飯　 シイラの西京 焼き 牛乳 シイラ　 味噌 白米 さつま草 砂糖 生業大帝しめじ小松菜

もやし 白菜 牛車
766

かぜ予防に良い ◎ しめじ和え みだくさん汁 豆腐 昆布 錦前 じゃが革 ごま 大根 干瓢 人参 葱 28．5

14 水 0
給 食 な し

合 唱 コン クー ル （練馬文化センター） ～

15 禾
きのこは生活習慣痢 白米ご飯　 サバの味噌煮 牛乳 鱒 囁噌 鶏肉 白米 砂精 しらたき 人参　小松菜 生姜 大根 72 1

予防に不老長寿築 ！ 　　 L
L らすのふりかけ◎きのこ汁 花みかん

昆布 しらす 昆布 ごま ． しめじ えのき みかん 32．8

18 金 0
セロリは消臭効果 メキシカンライス　 A 8 0 スープ 牛乳 隠元豆 豚肉 白米 砂糖 マ加に 人参虎トマン雷ピーマン玉葱

！
76 1

利尿 浄血に良い フルーツヨーグルト． ウイント 昆布ヨーグルト 八一ター 米油 マワリユルーム生業コーンみかん缶

ハ■ィン缶銚缶 セロリ和へ■ッ

2 2．8

19 月 0
生集は勝キ 飼脚 麦ご飯　　　　 回鍋肉 牛乳 豚肉 味噌 白米 麦 砂糖 腰掛 生業 大裔 人蓼 和へ■ッ

椎茸 玉葱 蒼 ト マン筍
821

鼻づまり境の緩和築 l 広兼スープ　　　 花みかん うずら卵　鶏肉 支所 米油 ごま油 青梗巣 みかん 28．6

20 火 0
玉葱は血栓予防 ★ナンビザトースト　 ◎森のチャウダー 牛乳 へ‘・コン ハム じゃが芋 薄力粉 玉葱 ヒ」マン人参エリンギ　～ヽ　　　 l 80 8

高血圧予防によい りんご 鶏肉 チーズ 生クリ・ム ナン 米油 ハ●ト マッソユルームしめじセロノ　パセリ りんご 33．0

2 1 水 ○
ワカメは朴レス・便秘 わかめご飯 みそさんが快さ ワカメのレモン風味 牛乳 鯵 鶏卵 味噌 白米 ごま 蘇 大鞄 生集 しそ第　一一　 別 人蓼 7帽

筋肉のけいれん予防 味噌汁　 花みかん 油檎　ワカメ 昆布 米油 じゃが革 和へ，きゆワリ　大根 みかん 33．3

22 木 ○
鯖はコレステロールを 白米ご飯　 家常豆腐 牛乳 豚肉 生揚げ 白米 砂糖 人参 小松菜 生姜 8 17

減らし血栓を予防する 舟きゅうり　　 いわしのつみれ汁 味噌 昆布 いわし 膿粉 米油 和へワ稚茸 若 布大鵜
きゅうり えのき 大根

30．3

23 金 0
終業式 プルコギ井　 ナムル 牛乳 豚肉 白米 衆 蜂蜜 砂糖 人参 玉憑 赤ヒーマン

■　■
828

韓国料理 トツクスープ 亨如 何鶏肉 米油 ごま油 ごま 青ヒーマンもやし生姜にb
小松菜 大藷 椎茸 筍

28．0

2¢ 月 0
始業式 ほうとう　 ひじきと大豆 の五 目煮 牛乳 鶏肉 油揚 味噌 うどん米油白滝砂糟 人参 闊瓜 小松菜 7tIp

ほうとうは山梨県の蜘土食 草もち 大豆 竹輪　ワカメひじき じゃが芋えごま澱粉 大桐 欝 枚宜 粥

2 7 火 0
ゴボウは便秘予防 麦ご飯　 ★ジャンボシュウマイ 牛乳 豚肉 さきいか 白米 麦 仇允の虎 生彙 玉葱 タリンヒース

人参 牛舞 えのき 大根
8胡

大腸がん予防 ごぼうのサラダ　 沢煮碗　 りんご 殉向上昆布 澱粉 マヨネース● 葱 小松兵 りんご 29．8

2 d 水 （〕
サンマは脳の弗青促進 麦ご飯　 ◎新サンマの塩焼き 牛乳 さんま 鶏肉 白米 震 砂糖 人参 小松菜 大根　■t■ 8 12

口内炎口角炎予防 切干大根　　 味噌汁　 梨 油積り味噌 じゃが革 米油 和人ツ切手大根　葱 梨 20．0

28 木 0
鶏肉は牛 豚の10格の ★チキンカレう イス　 福神漬 け 牛乳 軸内 レンス‘互 白米 麦じゃが草米油 人参 大藤 生豊 玉帯

セロリ 根神漬け 軸へ■ッ
銅等

ビタミンA を含む レース●ンコーンキヤヘ●ッサラダ 生研一ム 薄力粉 サ●ラメ八°ト コーン 干しぶどう 24．9

80 金 ○
カボチャコロッケは 梅 じゃこご飯　 ◎ハロウィンコロッケ 牛乳 豚肉 鶏卵 白米 じゃが芋 薄力粉 南瓜 人参 小松菜 8＄7

風邪予防に良い 野菜の昆布和え　 生始すまし汁 じゃこ　昆布　 ワカメ パン粉 ごま 米油 玉葱　 大根 生業 20．9

・★リクエスト献立　☆新献立　◎季節の献立

個食費の引き落としは10月27日です。朝日借用金庫指定口座の確認をお願いします。
・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。

1人1回当たり平均栄養摂取量

（実施回数1年・3年20回　2年18回）

学 校 稽 エネルギー たん ばく貫 脂 賢 カルシウム 飲 ピ　 タ　 弓　 ン 食 物 繊 推 食 塩

摂 取 基 k o q l g g m g m g A ′t g R E 8 1 m g 8 2 m g O l叩 g g

今月の平均 8 0 8 3 1．9 2 4 ．7 4 2 7 3．8 4 1 7 0 ．6 1 0．糾 5 4 8．9 3．1

国の 楕 準 8 2 tI 2 6 ・一4 0 2 3 ′一2 7 4 5 0 4．0 3 0 0 0．8 0 ．0 3 6 8 ．6 8 ．0 未 満

★ご意卦ご要望’自慢料理などを学校へお寄せください。　　早寝早起き朝ごはん認諾警㌢」


