
平成２３年 １０月 献 立 予 定 表 深谷市立幡羅小学校

日 曜
献 立 食 品 の 働 き エネルギー 蛋白質

主食 牛乳 おかず 血や肉を作る

（赤の食品）

熱や力になる

(黄の食品)

体の調子を整える

(緑の食品)

ｋｃａｌ ｇ

３ 月 ソイ丼 牛乳
あさりのみそ汁

スティック野菜

果物

牛乳 ﾍﾞｰｺﾝ

あさり 豚肉

大豆 豆腐

ご飯 砂糖 にら 玉葱 ねぎ

大根 きゅうり

小松菜 果物
６２４ ２６．４

４ 火 バターロール 牛乳
森のきのこのｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ

ひじき入り鶏つくね

フルーツポンチ

牛乳 ひじき

ベーコン

のり 鶏肉

パン 油

スパゲティ

人参 エリンギ

玉葱 小松菜

みかん 黄桃
６６７ ２３．５

５ 水
カレーピラフ

ドリア風 牛乳
白花豆コロッケ

野菜コンソメスープ

牛乳 チーズ

えび

ベーコン

ご飯 油

バター

玉葱 キャベツ

人参 小松菜

コーン パセリ
６９５ ２２．３

６ 木 タンメン 牛乳
ブルーベリーパンケーキ

枝豆

牛乳 なると

鶉の卵 豚肉

チーズ

中華麺 油

ﾎｯﾄｹｰｷｯﾐｸｽ

ｷｬﾍﾞﾂ ﾁﾝｹﾞﾝﾂｧｲ

もやし きくらげ

玉葱 人参 枝豆
６７３ ２６．１

７ 金 若布ご飯 牛乳
豚肉の香味揚げ

ゆでブロッコリー

野菜椀

牛乳 豚肉

豚レバー

豆腐 若布

ご飯 砂糖

じゃが芋 油
片栗粉 ﾏﾖﾈｰｽﾞ

生姜 ごぼう

大根 ねぎ 人参

ブロッコリー
６４５ ２４．２

１１ 火
アーモンド

揚げパン 牛乳
ワンタンスープ

スティック野菜

フルーツＦｅヨーグルト

牛乳 豚肉

ヨーグルト

パン 砂糖

アーモンド

油 ワンタン

人参 玉葱 ねぎ

もやし 小松菜

大根 きゅうり
６２７ ２０．２

１２ 水 ご飯 牛乳
鯖のねぎ味噌焼き

大豆の磯煮

吉野汁・果物

牛乳 ひじき

鶏肉 大豆

さつま揚げ 鯖

ご飯 砂糖

里芋 油

生姜 ねぎ 人参

莢隠元 大根

果物
６３５ ２６．９

１４ 金 ご飯 牛乳
麻婆豆腐

春巻き
ｷｬﾍﾞﾂときゅうりのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

牛乳 豆腐

豚肉

ご飯 片栗粉

油

人参 玉葱 にら

ｷｬﾍﾞﾂ 干し椎茸
きゅうり 筍 ねぎ

６９３ ２４．５

１７ 月 カツ丼 牛乳
みそ汁
ｷｬﾍﾞﾂときゅうりのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

果物

牛乳 鶏肉

豆腐 鶏卵

若布

ご飯 小麦粉

パン粉 油

じゃが芋

キャベツ 人参

きゅうり ねぎ

果物
６４０ ２５．７

１８ 火
コッペパン

(ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ) 牛乳
白身魚のピザ風

温野菜

ミネストローネ

牛乳 あさり

ベーコン ﾎｷ

大豆 チーズ

パン ﾏｶﾛﾆ

ﾏｰｼｬﾙﾋﾞｰﾝｽﾞ

じゃが芋 油

玉葱 ピーマン

ｷｬﾍﾞﾂ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

ｾﾛﾘｰ ﾊﾟｾﾘ 人参
６７２ ２８．４

１９ 水
ポーク

カレーライス 牛乳
大豆とごぼうのｶﾘｶﾘ揚げ

温野菜

牛乳 豚肉

大豆 青のり

麦ご飯 砂糖

じゃが芋 油

片栗粉

玉葱 人参 生姜

ごぼう きゅうり

ブロッコリー
７００ ２２．７

２０ 木 広東麺 牛乳
大学芋

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾋﾟﾘｯﾄ漬け

青リンゴゼリー

牛乳 豚肉

鶉の卵

中華麺 砂糖

さつま芋 油

片栗粉 ごま

生姜 もやし 筍

ねぎ にら 人参
ﾁﾝｹﾞﾝﾂｧｲ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

６８７ ２２．４

２１ 金 ご飯 牛乳
いもたき(愛媛県郷土料理)

野菜ソティ・果物

ししゃもフリッター

牛乳 鶏肉

ﾍﾞｰｺﾝ 油揚げ

ししゃも

ご飯 里芋

砂糖 油

人参 干し椎茸

キャベツ もやし

莢隠元 果物
６６１ ２４．２

２４ 月
ご飯
（ﾄｯﾋﾟﾝｸﾞひじき） 牛乳

大根と豚肉の煮込み

コロッケ

かきたま汁

牛乳 豚肉

さつま揚げ

鶏卵 ひじき

ご飯 砂糖

油 片栗粉

大根 人参 ねぎ

キャベツ 小松菜

玉葱 生姜
６７５ ２３．２

２５ 火 ハンバーガー 牛乳
ポトフ

温野菜

牛乳 豚肉

ベーコン

パン バター

砂糖

じゃが芋

玉葱 ﾏｯｼｭﾙｰﾑ

ｾﾛﾘｰ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

ｷｬﾍﾞﾂ きゅうり
６３０ ２６．０

２６ 水 ご飯 牛乳
鮭のちゃんちゃん焼き

だまっこ鍋

煮浸し・みかんゼリー

牛乳 鮭

鰹節 鶏肉

ご飯 砂糖

里芋

玉葱 人参 ねぎ

キャベツ ごぼう

ほうれん草 榎茸
６１８ ２６．１

２７ 木 カレーうどん 牛乳
リンゴ蒸しパン

青菜ときのこのソテー

チーズで鉄分

牛乳 なると

豚肉 ハム

チーズ

地粉うどん

蒸しﾊﾟﾝﾐｯｸｽ

ﾊﾞﾀｰ 片栗粉

ねぎ 玉葱 人参

小松菜 キャベツ
ほうれん草 りんご

６７７ ２３．２

２８ 金 ご飯 牛乳
八宝菜

揚げ餃子
きゅうりと人参のﾋﾟﾘｯと漬け

牛乳 豚肉

いか 鶉の卵

ご飯 片栗粉

油

生姜 人参 玉葱

ｷｬﾍﾞﾂ ﾁﾝｹﾞﾝﾂｧｲ
干し椎茸 きゅうり

６２４ ２３．４

３１ 月 ご飯 牛乳
肉じゃが

ひじき入り厚焼き玉子

ベーコンと野菜のソテー

牛乳 ひじき
さつま揚げ 豚肉

ﾍﾞｰｺﾝ 鶏卵

ご飯 砂糖

じゃが芋 油

バター

人参 莢隠元

玉葱 キャベツ

コーン にら
６７５ ２５．５

知っていますか？１０月１３日はさつまいもの日

さつまいものビタミンＣ さつまいものビタミンＥ さつまいもの食物繊維とヤラピン

お肌ツルツル効果！

普通ビタミンＣは熱に弱く壊れやすいの

ですが、さつまいもの場合は長時間の加熱

でもこわれにくいビタミンＣが含まれて

います。

からだぴちぴち効果！

若返りのビタミンとよばれ、からだのさび

つきをおさえ、血管の老化を防ぎます。生

活習慣病予防に役立つと期待されている

ビタミンです。

おなかすっきり効果！

整腸作用のあるこの２つの栄養素の相乗

効果で、おなかがスッキリ。

ヤラピンは皮の近くに多くあります。でき

れば皮ごと食べましょう。

毎月１９日は食育の日です。毎日バランスのとれた朝食を、しっかり食べて登校して下さい。


