
牛乳蝕味噌鶏肉
大豆竹輪ひじき

パセリ　大帝セロリ
エビのベタインが

血糖値を下げる
スキムミルクチ「ズ
鮪缶生クリーム

胚芽食パン眉卜米油
マ部トス●マ如＝薄力粉 人参エリンギブロッコリー

和へ●ッきゅうり

玉葱大帝生姜人参
筍椎茸　白菜
青梗菜りんご

エビのベタインは

コレステロ＿ルも下げる

白米米油砂糖
澱粉ごま油

牛革人参葱稚
みかんはカゼ予防

血管強化にガン予防

牛乳鶏肉
油揚豚肉味噌

白米パン粉ごま油
もち米米油

生養えのき大根
小松菜みかん
人参欄茸しめじ
椚ンヒLスえのき
小松菜イイナッブル

ぎんなんは境を

しすめる

鶏肉油揚
味欄仁昆布LLやも
ワカメ豆腐

白米砂糖米油
ぎんなんじゃが芋

生姜玉葱人参
グリンヒしス小松菜
もやし

人参はガンや職

肝臓強壮に良い
牛乳豚肉わかめ

白米白滝砂糖
じゃが芋　米油

2学期中間考査

鯉は貧血の改善に

生桑牛車人参
隠元みかん

大希玉葱人参ロリエきゅうり
トマトピューレマッシュルーム
タリンピースキヘ■ッもやし

2学期中閤考査

林さん考案ハヤシライス
ハヤシライス　　フレンチサラダ 牛乳生クリーム豚肉 サうJ砂糖米油

ハ‘クー利一ブ油

2学期中開考査

七五三のお祝い御膳

五日御飯　☆七福袋煮
キヤヘ’ッとジヤコのお渡し

牛乳鶏肉油格豆腐
鶏肉うずらの卵ジヤコ

白米麦砂糖白滝
澱粉米油

和へ●ッきゅうり
海藻にはビタミン

ミネラル食物繊維が多い

ご鎌　★チーズハンハ■一㌢
サラダキヤヘ’ッ油揚げの味噌汁

牛乳豚肉油槽＝味噌
チーズワカメ昆布煮干

白米パン粉米油 人参7‘ロ田リーレモン汁
小松菜

柿は咳や痍

カゼに良い
牛乳豚肉鶏肉

白米膿紛争爾
来油ごまごま油

人参生鼻大詩
小松菜にはカルシウム

ビタミンAが多い

昆布ご飯　魚の香味焼き
のおかか和え　けんちん汁

牛乳鶏肉油揚静
味噌豚肉昆布

白米砂糖諾窮
里芋米油

葱もやし小松菜牛車
大根

練馬区一斉地場産の

キャベツを食べよう

麦ご飯　　◎回納内
青野汁　　花みかん

牛乳豚肉味噌
うずらの卵鶏肉
鶏卵昆布

白米東砂粕淵粉
米油ごま油

椎茸玉葱葱　トマン
小松菜みかん
－マン生姜人参玉葱

ピーマンはトマトの

5倍のビタミンCを含む

スパゲッティーミートソース

ルンチサラダ

牛乳豚肉大王
レンス●宜チーズ

スパゲッティT薄力粉
砂糖オリーブ油来泊

マッシかムトマト缶和へ■ッ
匝けユーレコーンもやし

勤労感謝の日

玉葱和へ●ットマトパンパン粉
トマトはルチンを含み

毛細血管を強化する

ヘルシーバーガーホ●イルキヤヘ‘ッ
マトワンタンスープフルーツポンチ

牛乳豚肉豆腐
鶏肉寒天

砂糖鼎粉ワンタンの皮
米油ごま油

もやし惹生姜八■イン缶
桃缶みかん缶

ひじきは貧血予防

イライラ不眠解消＝

麦ご嬢　ひじき入り卵焼き
加え　　　じゃが芋の味噌汁

牛乳ひじきしらす
青海苔豚肉鶏卵
油揚味噌

白米麦砂糖米油
じゃが牢ごま

パセリ　白兵小松菜
じゃが芋大根
大根葉生姜大根
人参ク旬ンヒ1－ス番
えのき和へ’ッ小松菜

練馬産大根を

丸ごと食べよう

☆◎大根のそぼろ煮
．あん野菜磯香和え

牛乳鶏肉
ホキ　海苔

白米未砂糖澱粉
米油ごま油ごま

大恭生轟玉葱
人参　セロリ・
和へ’ッ小松菜もやし
生姜大蒜

酢は酸性物質を

へらし疲労を回復する
ス八°ィシーカレー　　和風サラダ

牛乳豚肉レンス●五
大宜ヨーグルト

薄力粉でラメ砂糖
米油八‘トごま油ごま

豆腐は動脈硬化予防

骨や歯を強化する

麦ご飯　　　麻婆豆腐
春雨サラダ　菊花みかん

牛乳豚肉レンス‘霊
宝属目味噌八丁味噌

白米麦砂糖澱粉
春雨米油ごま油ごま

葱セロリ・韮きゅうり
もやしみかん

・★リクエスト献立　　☆新献立

・拍食費の引き落としは11月27日で
食材料購入の都合により献立を変

季節の献立

。朝日借用金庫指定口座の確許をお願いします。
することがあります。

1人一回当たり平均栄養摂取圭

（実施回数1年・2年・3年19　回）

★ご意見・ご要望・自慢料理などを 校へお寄せください。
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