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お も な 食 品 と は た ら き エネルギー

赤：血や肉、骨や歯をつくる 貴：熱や力のもとになる 緑：体の臍子を整える たんばく質

1 火 ○
千種焼きは 麦 ご飯　 た ま ご の 千 種 焼 き 牛乳 豚肉　 ひじき 白米　 米油　 ジヤガ芋 人参 椎茸　玉葱 もやし 772

鉄分補給 貧血予防 野 菜 の ゴマ和 え　 白 菜 の 味 噌 汁 鶏卵 油揚 味噌 昆布 麦 ゴマ 砂農 小松菜パセリ白菜 大根 さ1．2

■2 水 0
豆腐に鰹節をかけて食べると 麦 ご飯　　　　　 麻 婆 豆 腐 牛乳 豚肉　 レンズ豆 白米ごま 麦 砂糖 生姜 大蔵 椎茸 人参　l 84 7

カルシウムの吸収が20倍になる 春 雨 サ ラ ダ　　 果 物 豆腐＝味噌 澱粉 春雨 ごま油米油 葱 セロJ 韮 胡瓜　もやし 果物 31．1

4 金 0
お腹と血液のお掃除 昆 布 ご 飯　 魚 の 香 味 焼 き 牛乳 鶏 肉　 昆布　 油揚 白米　米油　砂糟　ジヤガ芋 機茸 人参 生姜 大義 778

キンビラは食物攣績たっぷり 野 菜 の お か か 和 え　 け ん ち ん 汁 シイラ 味噌　 豆腐 葡縞 患 もやし 小松菜 牛葬　大根 茹縞 40．4

7 月 ○
三洲無は愛知県西三河 わ か め ご 飯　 肉 じゃ が

牛乳 豚肉
白米　 白滝　 じゃが芋 人参 小松菜　　●l・● 83 1

三洲味噌を使った煮物 野 菜 の お ひ た し 砂糖 米油 生霊 玉葱 クルヒース　もやし 29．1

8 火 ○
良い 歯の 日 秋 の山路ご飯 鯵フライとま味噌ソース 牛乳 昆布 鶏肉　 油揚 鯵 白米 米油 砂糖 銀杏 人参 椎茸 しめじ

’＝ヽ ’ ’サ
847

良 く噛 んで食 べよう キヤヘ ツミニ トマ ト 豆 腐 の 味 噌 汁 鶏卵　 味噌㌧豆腐　 若布 薄力粉 パン粉 じゃが芋 ケルヒース キヤヘリトマト　えのき 小松菜 37．4

9 水 2 学 期　 期 末 考 査 給 食 な し
－

10 木 ○
2 学 期 期 末 考 査 ヘ ル シ ー バ ー ガ ー 蒸 し和 へ◆ッ人参 牛乳 豚肉　 豆腐 鶏肉 胚芽丸パン 米油 パン粉

砂糠 、 、
玉葱　軌へ‘ッ 人参 782

ワン タン スー プ　 フル ー ツ ポ ンチ 寒天 ワンタンの皮 －ま油　澱粉 　 もやし 葱 生姜
パイン缶 挑缶みかん缶

33．7

1 1 金 ○
2 学 期 期 末 考 査 白 米　 鮭 の チ ャ ンチ ャ ン焼 き 牛乳 鮭 味噌　 ひじき　 鶏肉 白米 砂糠 ハ‘ト 米油 キ十へ●ッ 玉葱 ピーマン　　‘日、● 822
北 海 道 の郷 土料 理 ひ じき 大 豆 の 五 目煮　 田 舎 汁 大量 竹輪 じゃが芋 範劇　白滝 人参 えのき クルヒース

牛欒 大根 白菜 葱
40．3

14 月 0
米 っ粉 のJlヤシライス 米 っ粉 ハ ヤ シラ イス

牛乳 原価仁豆乳
白米　 衰∴米油 セロリ大蒔ロリエ玉葱人参

・～　　 ピ 、
827

感 想を教 えてね ！ キヤヘ ツの あ っさり和 え じゃが芋 砂糖　 ごま 7，ソユルーム生業 －マノ
キヤヘ◆ッ小松菜トマトピューレ

25．1

15 火 ○
七 五 三 お 祝 い 膳 五 目 ご 飯　 七 福 袋 煮 牛 乳 鶏 肉　 豚 肉　 油揚 白米　 麦 砂精 米油 椎茸 筍 人参 椚ント ス　　　　’■ 837

キ ャベ ツ の じゃこ浸 し 王 腐　 うず ら卵　 ジヤコ 澱粉　 白滝 牛葬 干札 キ十へツ　小松菜 38．8

16 水 0
練 馬区 一斉 給食 麦 ご 飯　　　 回 鍋 肉 牛乳 鶏肉　 豚 肉　 味噌 白米　 麦 米油　 砂糖 生美 大繹　 人参 キヤヘ’ッ 797

練 馬キヤヘ’ッを食 べよう 吉 野 汁　　 果 物 うずら卵 鶏卵 澱粉 ごま油 檀茸 玉葱 葱 ピーマノ　葱 小松塵 果物 29．5

17 木 ○
ピー マンは トマトの ス パ ゲテ ィミー トソー ス

牛乳 粉チーズ 豚肉 スパゲティ削づ‘油 米油
大野 生集ピーマン人参　　　ビ 794

5倍のビタミンC を含む フ レン チ サ ラダ 大豆　 レンズ豆 薄力粉 マワンユルーム トマト ユーレ

玉葱 キ十へ‘ッもやし コーン
35．3

76 31 8 金 ○
ゼリーフライ（銭フライ） キ ム タクご 飯　 ゼ リー フライ 牛乳 豚肉　 鶏卵 白米 麦 米油 ごま油

‾ま じ †
つぼ漬け 白菜キムチ
●1、〇

埼 玉 県の 郷土 食 大 根 育 種 菜 ス ー プ おから 鶏肉 」 やカ芋 薄力粉　パン粉 葱ケルヒース生集人参玉葱
えのき椎茸 青楼菜 大根

23．4

82 92 1 月 0
新献立の蓮根 パーグ 麦 ご 飯　 蓮 根 ハ ン バ ー グ 牛 乳　 豚 肉　 生 揚 げ　 レンズ 豆

白米 麦 砂糖　 米油 蓮根 玉葱 大根 キャヘ●ッ
感想を教えてね ！ 野 菜 の お 浸 し 大 根 油 揚 げ 汁 ひじき 豆 腐　 油 揚 人参 もやし 小松菜 葱

40．2

2 2 火 ○
鉄 分の 多 い鯉 は 戻 り鰹 と生 姜 の ご 飯

牛乳 鰹 豚 肉　 竹輪 白米　 麦　 ごま　 米油 生姜　 牛黄　 人参 810
貧血 の 改善 ！ 根 菜 の 吹 き寄 せ　 果 物 砂糖　 じゃが芋 隠元 果物

32．2

2 4 木 0
貧血検査　 練馬産の 大 根 菜 飯　　 大 根 の そ ぼ ろ煮

牛乳 鶏肉　 魚 海苔 白米　 麦　 米油　 砂糖 大根 大根の葉 生賽 797

大根をまるごと完食しよう 蒸し魚の野菜あん　 野菜の機手和え ごま 澱粉 ゴマ油 クリンヒース恵 えのき
人参 キャベツ 小松菜 29．6

2 5 金 ○
えびのベタインは 白 米　 え び イカ の チ リソー ス 牛乳 えび イカ　 レンズ豆 白米 米油　 澱粉 大帝　生集 筍　 人参 朗8

コレステロールも下げる 豚 肉 と旦 鹿 の 中 華 ス ー プ 果 物 豚 肉　 豆腐 砂糖　 ごま油 葱 玉葱 干し椎茸
白菜 青梗菜 果物

37

2 8 月 0
ビタミンC の多いみかん

カゼ予防に血管強 化

鶏ご ぼうご飯　 真 珠 団子　野 菜 の味 噌 汁　 果 物 牛乳 鶏肉　 油揚上豚肉 白米 もち米 米油 砂繍

′b 粉 ごま油 鶏卵

牛勇 人蓼 葱 小松菜
干し椎茸 生養

えのき 大根 果物

872

鶏卵 味噌 35

2 9 火 ○
英 国 の トー スト ウエルシュラビット　 ポ ークピーンズ 牛乳 チーズ 鶏卵 へ■－コン

胚芽食パン 来泊 砂糖
大蒜 王墓 トマト
† I

78 1
オ リパ ラ応 接 メニュー マグロ入 りキヤヘツサ ラダ 豚肉　 レンズ豆 鮪 ／セノ大根 人参

キヤヘ●ッ胡瓜 ロリエ
41．1

3 0 水 ○
カ レー は 体 温 を ス八〇ィシーカ レー ラ イス 牛乳 豚 肉　 大量　 レンズ豆 白米 養 米油 ジヤガ辛

‾ま油 ゴ　 繍 ●
大疎 生藁 玉葱 人参

l ‘サ
920

U P して免疫 力U P 四 色 和 風 サ ラダ ヨーグルト し　 マ 砂　 ハト　薄力粉 セロJ キャヘツ 小松菜　もやし 28，5

冨芸孟諾雷雲漂翳霊岩崇。給食費を引き落とします。ご確配お臥します。（実地回数一年碑咋19回）
☆食材料購入の都合によ。献立を変更することがあ。ます。戎歩瑠瑚趣緒紺野僻醜

1人一回当たり平均栄養摂取量
学 校 給

摂 取 基

エ ネルギ ー た んば く質 脂 質 カルシウム 鉄 ビ　 タ　 ミ　 ン 食 物 繊 維 食 塩

k cal g g m g m g A 〟g R E 8 1 m g 8 2　 m g 6　 m g g g

今月の平均 8 19 3 3．6 25 ．2 43 3 4 ．1 4 19 0 ．5 7 0 ，6 2 53 6．8 3 ．2

国 の 標 準 8 20 2 5 －一4 0 2 3 － 2 7 4 5 0 4 ．0 3 00 0 ．5 0．6 ． 35 6．5 3 ．0 未 満

l1－■■■■一一■一一一一■一一一■一一一一・一一一■一一一■一一一一一一一一一■一一一一■■一一日一一■－■－■一一一一一一■一一■一一一一一一一■■－■■－■■■■

★ご意見‘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
「早ヰ早起き朝ごはんJ

運動シンボルマーク


