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献　 立　 名

おもな食 品 とは たらき　　　　　　　 ェネルギー

赤：血や肉、骨や歯をつくる 貴：熟や力のもとになる 緑：体の隅子を整える　 たんばく巽

3 月 ○
チャーチャン豆腐は 白米ご飯　 チャーチャン豆腐 牛乳　豚肉　生揚げ 白米　米油 生義 和へ◆ッ人参 筍　 817

大持 きゅうり椎茸 ・………………・………・
恋 えのき 小松菜 大根　 38・3揚げ豆腐の幸子ソース煮 舟きゅうり　 つみれ汁 魚のすり身 昆布 砂糖 澱粉

4 火 ○
鰯はコレステロールを 麦ご飯　 いわしの蒲焼 牛乳 鰯巨若布 豆腐 白米 麦 じゃが芋 胡詳 鷹 ㌢競　 817　蕊小松集　　 32．7

減らし血栓を予防する ワカメのレモン風味　じゃが芋の味噌汁 一油揚 味噌　昆布 米油　砂糖 ゴマ

5 水 ○
のつぺい汁はとろみ入りの 麦ご飯　 メンテカツ 牛乳 豚肉 鶏卵 昆布

ひじき大王 味噌
　油綿 豆腐

白米 麦 ごま濁萌
薄力粉パン粉 米油 砂糖
竹輪部 澱粉 じゃが芋

人参 玉葱 キヤヘ■ッ　　　　　 874

全国各地の郷土料理 キヤヘ●ッミニトマト　 のつぺい汁 ミニトマト大根 葱　　　　　　　　　　35．5

6 木 ○
おかずの細菌検査 麦ご飯　 魚の照り焼き 牛乳 魚　油揚 白米 麦 澱粉 砂糖 生姜キヤヘ●ッ葱　人参　　　　　 785

椎茸と野菜のゴマ和え　 豆腐汁 豆腐　若布 ごま 小松菜 椎茸 白菜　　　　　　　　　　34．4

7 金 ○
メキシコには メキシカンライス　 A B C スープ 牛乳 ウインナーヨーグルト 白米 ハ●ト 米油 セロリ玉葱軸へ‘ッマワシュルーム　 734

人参コーン生姜ピーマン挑缶 ・………・・州…【・
パイン缶みかん缶　　 22．3コーン料理が多い フルーツヨーグルト 豚肉　いんげん豆 砂糖 AB C マ加に

10 月
体 育 の 日

日の愛 護 デー
祭 日

11 火 ○
目に良い人参は キャロットライス　 グリーンサラダ

牛乳 鶏卵　豚肉 白米 もち米　憂 砂糖 クリンビ」ス玉葱 人蓼　 743
マッシュルームキヤヘ●ッ胡瓜 ・…・…冊…・州・一叩

　小松菜　　 28・5ビタミンAが多い たまごのココット ゴマ油　ゴマ　米油

12 水 0
韓国風焼肉 麦ご飯　 プルコギ 牛乳 豚肉　鶏卵 白米 麦 米油 ごま 人参 玉葱 生義 トマン　 830

もやし小松菜 青梗其 ・・…・・………血・・W・岬・一・
　筍 椎茸　　 28・4稗国風和え ナムル　 トツクスープ 鶏肉 ゴマ油 トツクもち

13 木 0
さつま革は便秘・ガン さつま芋ご飯 シイラの西京焼き 牛乳 シイラ　昆布 白米 さつま芋 ゴマ 生義 大縛 しめじ小松　 776

薬　 もやし白菜 ご・……・・・・・…■岬・叫仰・
ぽう大根 干瓢 有 人　 30・4風邪予防に良い しめじ和え　 乗だくさん汁 豆腐＝味噌 砂糖 じゃが芋 粥檎

14 金 P
キヤヘ■ッは 豚ごぼうご飯　　 ジャンボ餃子 牛乳 豚肉　油揚 白米 麦 米油　砂糖 遥 ま‡訟苦 語 り　 822　大根 果物　　 27・g

潰瘍治療にも良い キヤヘ●ッ大根胡瓜サラダ　 果物 レンズ宝　大豊 ゴマ油 オリニア油

17 月 0
回鍋肉は中国四川風 麦ご飯　　　 回鍋肉 牛乳 豚肉　味噌 王鷹 白米 麦 米油　澱粉 生集 大鶴 玉葱 和へ‘ッ　 843

葱 ヒ」マン人参 筍 ・・・一・…・・仙・－……・・・・－
青梗豪 果物　　 32豚肉とキヤヘ’ッのソテー 広東スープ　 果物 レンズ宝 うずら卵 砂糖 ゴマ油

18 火 0
ひじきはダイエットや ひじきご飯 ししゃもの磯辺揚げ 牛乳 昆布 豚肉

ひじき 油揚 ししゃも
甘のり豆腐 味噌

白米 米油 しらたき 砂
糖 ごま薄力粉 じゃが
芋　 碕鏑

生妻 ごぼう人参 隠元　　　　 828

貧血に良い 野菜のからし和え　　 豚汁 小松菜 白菜 大根 葱　　　　 40

19 水
合唱コンクール

給 食 なし

大泉学園中学校合唱コンクール　優勝はどのクラス？

20 禾 ○
生徒総会リハーサル

鶏肉とさつま革のさつま汁

五穀ご飯 海老入りフカフカ揚げ

野菜のコ●マ和え さつま汁

牛乳宝膚巨鶏肉
味噌り隊海老鶏卵

白米 もち米 麦 古代米
砂糖 ゴマ油 蒔荊

葱 人参 キヘ●ヮ　　　 852
小松菜 もやしごぼう －……一一一一一…一一

油揚　昆布 ゴマ　米油　さつま芋 大根 ごぼう■　　　　　　 38・7

21 金 0
玉葱は血栓予防 ナンピザ　 森のチャウダー 牛乳 へ●－コンハム ナン 米油 Jl‘ト 玉葱ピーマンマッシュルーム人●　　　 817

しめじエリンギセロリ　 ー…一一一一一川一一一一一
高血圧予防に良い 果物 チーズ 生クリーム じゃが芋 パセリ小松菜果物　　　　　　　 34．2

24 月 ○
昔【多い事】を【さわ】と言った 麦ご飯 ジャンボ焼売 牛乳 豚肉　さきいか 白米　麦 焼売の皮 生豊 ク1ンピース人参　 835

ごぼうえのき大根 葱 一一一一…・一一一一一一一・
小松菜 果物　　 弧2ので沢無視と名がついた さきイカサラダ 沢煮碗 果物 鶏肉 マヨトス●

25 火 ○
生徒総会 麦ご飯　　 さばの味噌煮 牛乳 鯖　味噌　しらす 白米　麦 ごま 浩 子雪諾　　 749

小松菜 果物　　 35・3しらすのふりかけ きのこ汁　 果物 昆布 しらたき 砂糖

26 水 0
ほうとうは山梨県の ほうとう　 ひじき大豆の五目煮 牛乳 鶏肉 油揚

ひじき味噌 若布
大王 竹輪

冷凍うどん　米油 人参 南瓜 大根 惹　　　　　 779

郷土料理 みたらしじゃが芋もち ごま　砂糖 しらたき 小松美 枝王　　　　　 35．7

27 木 〇・
歯磨き巡回指導1年 麦ご飯　　 新秋刀魚の塩焼き 牛乳 秋刀魚　油揚 白米 麦 米油 大根 レモン汁　　 872

切千大根 人参 葱 一一一一一一一一一一一一一一一一
小松菜 果物　　 33・9進路説明会3年 切り干し大根　 じゃが芋汁　 果物 豆腐 味噌 砂糖 じゃが芋

28 金 ○
鶏肉は牛 豚の10店の スパイシーカレーライス 牛乳 鶏肉　レンズ豆 白米　麦　米油 ハ’ト 大森軸へ●ッ玉葱 人参　　　　　 印7

ビタミンAをふくむ コーンサラダ 大玉 ヨーグルト 砂糖 じゃが芋 セロリ一生垂コ・ンもやし‾‾‾HM ‾‾‾‾　　　　　　　　　　　27．3

31 月 ○
南瓜入りの わかめご飯　 ハロウィンコロッケ 牛乳 若布 豚肉 日米 麦 玉転

薄力粉 じゃが芋
米油 j敵粉

南瓜 人参 玉葱 生姜　　　　 858

ハロウィンコロッケ 昆布和え　豆勉のすまし汁 鶏卵　昆布 小松菜 大根 もやし　　　　 27．5

◎10月27日朝日借用金庫指定口座より給食費を引き落とします。ご確認をお廉いします。（実施回数1・2・3年19　回）

◎果物は　出回り状況により変わります。
◎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人一国当たり平均栄養摂取量
学 校 給 エネルギー たんばく賞 脂 質 カルシウム 鉄 ビ　 タ　 ミ　 ン 食 物 繊 維 食 塩

摂 取 基 k ¢a l g g m g m g A 〟 g R E 8 1 m g 8 2 m g O　 m g g g

今月の平均 8 16 3 2 25 ．8 44 8 4 4 4 8 0 ．5 2 0．8 4 54 7 3 ．2

国の 欄 準 8 2 0 2 5 一一 4 0 2 3 ～ 2 7 45 0 4 ．0 3 0 0 0 ．5 0 ．0 3 5 6 ．5 8 未 満

★ご意見●ご要望増慢料理などを学校へお寄せください0　　早寝早起き朝ごはん認諾崇㌢」


