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訊つかれ書手

平成29年度　練馬区立大泉学園中学校

日
曜

日

牛

乳 行事　 他

献　 立　 名

お も な 食 品 とは た らき エネルギー

たんばく賞赤：血や内、骨や歯をつくる 黄：熱や力のもとになる 練：体の調子を整える

1 水 ○
さつま事は繊維が 秋一杯御飯　 魚とさつま芋の甘 辛煮 牛乳 鶏肉　鮪 昆布 白米 もち米 粟 砂繍

里芋 ‾
人蓼　しめじ 椎茸　生養 888

多く、整腸作用 ！ 生揚 げと大根 の味噌 汁　 花みかん 生鰍 ヂ 味噌　 大里 　 一手 米油
さつま草 葉穣油 澱粉

玉葱 大橋 小松菜　みかん 37．5

2 木 ○
豆腐で 玄 米御 飯 マ ーボ ー 豆 腐 牛乳 豚肉　 レンズ豆 白米 玄米∴米油　ゴ 生嚢 大蒜 椎茸 人参

l　 l
鍋4

高脂血症を予防 春 雨 サ ラダ　 花 み か ん 豆腐＝味噌 澱粉 マ油 春雨　砂繚 ごま セロリー にb きゆうJ
君 もやし みかん

31．7

3 金
祭 日

文化の 日

自由と平和を愛し 文化をすすめる　ことを 趣旨とする日

6 月 ○
鮪の脂肪は 艮 布 玄 米 御 飯　 輔 の スタミナ焼 き 牛軋 鶏肉 昆布

味噌 油揚 鯖 白米　 玄米　 米油 椎茸 人参 生姜 大義　　　ヽ 一 一 798
健脳作用 青 葉 の お か か 和 え　 けん ちん 汁

豚肉　豆腐
砂欄上布戦　じゃが芋 もやし 小松菜 －ぽっ

惹 大根 小松菜
36．5

7 火 ○
海藻は若 さを保ち わ か め御 飯　 肉 じゃが

牛乳 わかめ 豚肉 白米 玄米　しらたき 生養 玉葱 人参
●川、’

829

コレステロールを低下 野 菜 の お 渡 し　 花 み か ん じゃが芋 砂糖 クルヒース小松菜
もやし みかん

28．7

8 水 ○
良い歯の 日 米 っ粉 ハ ヤ シライス（アレル源なし） 牛乳 豚肉 王乳 白米 玄米 米油

砂繍 中ザラ繍
生嚢 玉葱77シュルーム人蓼　l　 l 918

良くかんで食べよう カミカミサ ラダ さきいか 大王 　 米粉
ごま油

大森セロノーもやしロノエ
トマトピューレ ピーマン

28．8

9 木 ○
2 年 校 外 学 習 玄米御飯 チャンチャン焼き（鮭野菜のみそ 牛乳 鮭 味噌 大王

ひじき さつま揚げ
白米 玄米 砂繍 キャベツ 玉葱 大根 800

北海道のチャンチャン焼 バター焼き）きつま揚げの五計磯煮　 田舎汁 味噌 油穐 ハタ一・L bたき
じゃが芋 萄劇

ピーマノ 人参 えのき
有 川ンピースごぼう白菜

37．8

10 金 ○
1 年 校 外 学 習 秋 の 山 路 玄 米 御 飯　 鯵 フライ 牛軋 昆布 鶏肉

油穐 ‾腐 味噌
白米∴玄米∵米油
糧

人参 椎茸 ゲルピース　◆■ヽ 857
銀杏としめじの御飯 キャベツ ミニトマト 豆腐わかめ味噌汁 ′　 且

わかめ あじ
砂　 銀杏 薄力粉
パン粉 じゃが芋

キャベツ トマト礼のき　しめじ 小松菜 37．8

13 月 ○
イカはタウリンが多く 玄 米 御飯 イカじゃが の チ リソース 牛乳 イカ　レンズ王 白米∴玄米∵米油

澱粉 毛織 ゴ
大蔵 生憂 人蓼 葱 870

筋肉の疲労回復促進 豚 肉と宝 虜 の 中 華 煮　 花 み か ん 豚肉　 王腐 少　 マ油
じゃが芋

玉葱 筍 機宜 白菜
みかん 青機業

34．2

14 火 ○
七五三のお祝い御膳 五 目御 飯　　 七 福 袋 煮 牛乳 鶏肉 油揚 白米　 玄米 砂糖 筍 椎茸 ク’ルビース　　　　■l、 828
7 つの食材入 り福袋 キ ャベツジ ヤコの 三 色 浸 し 豆腐 うずら卵 ジヤコ 米油 しらたき澱粉 ーぽう 干雷 キャベツ　人参 小松菜 38．4

15 水 ○
練 馬 区 一 斉 玄 米 御 飯　 固 鍋 肉 牛乳　 レンズ王 豚肉 白米 玄米　 米油 生嚢 大総 人参 葱　◆小 798

練馬産キャベツの日 吉 野 汁　 花 み か ん 味噌＝鶏肉 ゴマ油 砂糖 澱粉 キヤへツ椎茸 玉葱
みかんピーマン小松菜

20．9

16 木 ○
豆のイソフラボンで ス パゲ ティミ・トソ・ス 牛乳 豚肉 大王 スパゲティ オリ フ◆油 大蔵トマト生業コーン玉葱　　　　　■小 792
骨そしょう症の予防 野 菜 の フレンチ ドレッシン グ レンズ王 扮チーズ 米油 薄力粉 砂糖 マッソユルームもやしキャベツ

トマトピューレ人参ピーマン
35．1

17 金 ○
大損は酵素たっぷり 大根菜飯 蒸し魚 の野菜あんかけ 牛乳　 鶏肉 白米 玄米∵米油　ゴ ・ 一 生養 大根蓑 大根　●ヽ ● 787

健胃作用あり 大根のそぼろ煮 野菜の磯香和え シルバー　 のり 砂糖 マ油 －ま　澱粉 人参 クリノヒースえのき
キャベツ 小松菜 葱

36．8

2 0 月 ○
千種焼きは 玄 米 御飯　 た ま ごの 千 種 焼 き 牛乳 豚肉 ひじき

油揚 鶏卵　 布 白米 玄米 米油 砂糠 人蓼∴椎茸∴玉葱
l　　 ヽ

795
鉄分補給貧血予防 野 菜 の ゴマ和 え　 白菜 の 味 噌 汁 　 昆

味噌

ごま　じゃが芋 ・ パセノもやし 小松菜　白菜 大根 ・ 32

2 1 火 ○
2学 期 期 末 考 査 ヘルシーバ ーガー　 サント‘用人参キャベツ 牛乳‥豚肉　豆腐 胚芽丸パン　米油 玉葱 キャベツ 人参 葱　　　●ヽt 777
豚肉は免疫力U P ！ ワンタンスープ　 フルーツポンチ 豆乳　 鶏肉　寒天 ウノタンの皮 砂糖

ゴマ油 マッシュポテト

もやし キャベツ 生姜
小松菜パイン缶 みかん缶

33．1

2 2 水 ○
2学 期 期 末 考査 キ ム チ たくわ ん 妙 飯　 ゼ リーフライ 牛乳 豚肉　 おから 白米 玄米∵米油

ゴ　 ー　 ■
沢庵 白菜キムチ悪 人蓼　●l・● 742

おからのゼリーフライ 大 根 青 梗 薫 ス ー プ 宝乳　鶏肉 マ油 一手 じゃが芋
薄力粉 パン粉

生業ケルヒース玉葱 椎茸
えのき 大根 青梗菜

22．5

2 3 木
　 祭 日

勤 労 感 謝 の 日
11月25日から30日の正午まで 区役所の　アナリウムに見に行こう日

自分で作る朝ごはん コンクール　代表作品

24 金 ○
ビタミンCの多いみかん 鶏 ごぼ う御 飯　 真 珠 団 子 牛乳 鶏肉　油揚 白米 玄米 米油

砂鶴㌧パン粉 ゴ 、
ごぼう　人蓼 葱 椎茸 865

血管強化にカゼ予防 野 菜 の 味 噌 汁　 花 み か ん 豚肉　 鶏卵　 味噌 ／ノ　 マ油
もち米

生養 えのき 大根
みかん 小松菜

36．2

2 7 月 ○
タンニンを含む蓮根 玄 米 御 飯　 蓮 根 ハ ンバ ー グ 牛乳 豚肉 レンズ豆

ひじき し、すほし 生
白米　 玄米 蓮根 玉葱 大根

●ヽヽ
883

は、止血に良い 野菜の しらす和え　 豆腐油緬の味噌汁 　 b　　 揚げ
豆腐 油揚 みそ

砂糖 ごま　 じゃが芋 キャベツ 人参 もやし
小松菜 惹 稚茸

43

2 8 火 ○
鉄分の多い鯉は √戻 り蛭 と生 妻 の ご飯　 ‘ 牛乳 鯉 豚肉 白米 玄米 ゴマ油

● † ′・
生蔓 ごぼう　人参 814

貧血の改善 ！ 京 がんもと根 菜 の吹 き寄 せ 花みかん 京がんも じゃカ芋 米油 砂糠　ごま 猫繭 さや隠元 みかん 32．7

2 9 水 ○
ゴマは鉄分も セサ ミトー ス ト　ポ ー クピー ンズ 牛乳 へ●－コン まぐろ 胚芽食パン　ごま 大蔵 玉葱 トマト唐辛子

1 1 1
802

C aも多い、骨強化 まぐろとキャベ ツの サ ラダ 豚肉　 レンズ王 大王 バク・砂糖 米油 ロリエ ／セノ大根 人参　キャベツ もやし 33．4

30 木 ○
カレーのスパイスは 玄米御飯 乳小麦粉入りポークカレー 牛乳 ヨーグルト 白米 玄米 米油じゃが芋

砂欄仁バ　 ゴ ・
大蔵 生養 玉葱 人蓼

l　　 ●ヽヽ
956

体温U P に免疫力U P 和風サラダ 豚肉　 レンズ王 大王 　 バター　 マ油
薄力粉 ザラ糠 ごま

セロリ一人蓼 キャベツ　小松菜 もやし 29，8

◎果物は出回り状況により変わります。　　　　　　　　　　　　　　　　（実施回数1■2年19回3年20回）
◎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。
◎毎月27日は朝日借用金庫指定口座から給食費を引き落としまご確認をお廉いします。

1人一画当たり平均栄養摂取量
学 校 給

摂 取 基

エネルギー たんばく井 脂 質 カルシウム 鉄 ビ　 タ　 ミ　 ン 食 物 掩 護 食 塩

b I g g m g m g A l l g R E 8 1 m g 8 2 m g C m g g g

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

国 の標 準 8 2 0 2 5 － 4 0 2 8 ～ 2 7 4 5 0 4 ．0 3 0 0 0 ．5 0．6 3 6 6 ．5 3 ．0 未 満

早寝早起き朝ごはん認諾誓㌢J
平成25年12月に「和食；日本人の伝統的な食文化」がユネスコ無形

文化遺産へ登録決定されました。それを受けて、“「和食」文化の保護・

継承国民会議Mでは、「いい日本食」の語呂合わせから11月24日を、

日本の食文化について見直し、「和食」文化の保藩・継承の大切さに

ついて考える日として、「和食」の日と制定しました。


