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の野菜
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脂質
し し つ
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しつ

１ ごはん ぎゅうにゅう とりひきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ あぶら 660

かぼちゃのそぼろに あつあげ　さつまあげ かぼちゃ キャベツ　こんにゃく さとう いりごま kcal

（水） ふりかけ（さけ） もやし 23.5g かいそう

２ コッペパン ぎゅうにゅう ミートボール ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン 612

にくだんごスープ ウインナー ヨーグルト はねぎ はくさい じゃがいも kcal

（木） カレーポテト　　 ヨーグルト えのきたけ 25.4g まめ

３

（金）
６ コッペパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 676

ポークビーンズ　しろみざかなフライ だいず トマト キャベツ じゃがいも kcal

（月） ゆでやさい　　　いっしょくソース　　しろみざかなフライ さとう 29.2g にゅうせいひん

７ むぎごはん ぎゅうにゅう あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　　むぎ あぶら 681

マーボーどうふ やきどうふ　 くきわかめ はねぎ しょうが　きゅうり さとう ごまあぶら kcal

（火） くきわかめのすのもの　　みかん あかみそ みかん かたくりこ 26.8g きのこ

８ じてんしゃめし ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ごぼう こめ　　 あぶら 590

ちゅうかスープ　　 あつやきたまご あぶらあげ いりこ はねぎ とうがん　もやし さとう kcal

（水） ブロッコリーのおひたし あつやきたまご ブロッコリー しめじ 25.7g くだもの

９ コッペパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ コッペパン あぶら 635

ごもくうどん　　 ゆかりあえ かまぼこ わかめ はねぎ だいこん うどん kcal

（木） きびなごのてんぷら あぶらあげ きびなご 26.9g やさい

１０ ごはん ぎゅうにゅう ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ あぶら 671

はるさめじる　　 さんまのにつけ さんま はねぎ キャベツ さとう kcal

（金） えだまめチャンプルー かつおぶし しいたけ はるさめ 25.3g こざかな

１３ こめこパン ぎゅうにゅう あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめこパン あぶら 567

レタスとたまごのスープ たまご チーズ トマト レタス さとう　ペンネ kcal

（月） ペンネのミートソース　　チーズ ミックスビーンズ かたくりこ 26.8g くだもの

１４ ごはん ぎゅうにゅう とりにく　むぎみそ ぎゅうにゅう にんじん しょうが　だいこん こめ あぶら 687

さつまじる　　　　おさかなぎょうざ あつあげ はねぎ こんにゃく さとう ごまあぶら kcal

（火） ちゅうかだいこんサラダ　　みかん おさかなぎょうざ みかん さつまいも いりごま 20.8g にゅうせいひん

１５ ごはん ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう ピーマン たまねぎ　キャベツ こめ あぶら 592

わかめスープ　　　 ホイコーロー おさかなボール わかめ パプリカ しょうが　えのきたけ さとう いりごま kcal

（水） よしいメロン あかみそ よしいメロン かたくりこ 22.9g まめ

１６ みかんパン ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ みかんパン あぶら 569

こめこととうにゅうのポタージュ とうにゅう しらすぼし ほうれんそう コーン こめこ kcal

（木） ほうれんそうのソテー　オムレツ オムレツ パセリ じゃがいも 24.8g やさい

１７ くろまいごはん ぎゅうにゅう とうふ　 ぎゅうにゅう にんじん はくさい　ごぼう こめ あぶら 648

やさいわん　　　　 さばフライ かまぼこ ほうれんそう しめじ　　れんこん くろまい kcal

（金） れんこんのきんぴら さば こんにゃく さとう 23.5g くだもの

２０ パーカーハウスパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パーカーハウスパン 585

ビーフンじる　　 ゆでキャベツ かまぼこ はねぎ キャベツ さとう kcal

（月） にこみハンバーグ ハンバーグ コーン ビーフン 25.7g かいそう

２１ ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん きゅうり　ごぼう こめ あぶら 716

ごもくまめ　　　　 いわしうめに だいず こんぶ いんげん きりぼしだいこん さとう いりごま kcal

（火） きりぼしだいこんのすのもの いわし こんにゃく じゃがいも 25.7g やさい

２２

（水）
２３
（木）
２４ チキンカレー ぎゅうにゅう とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ　むぎ あぶら 662

（むぎごはん） きゅうり　グリンピース じゃがいも kcal

（金） フレンチサラダ　　 りんご りんご さとう 19.4g やさい

２７ コッペパン ぎゅうにゅう ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ コッペパン　さとう あぶら 706

ラーメン　　　 はるまき はるまき ふかねぎ もやし ラーメン いりごま kcal

（月） コーン アセロラゼリー 24.7g にゅうせいひん

２８ とうふのそぼろどん ぎゅうにゅう あいびきにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ　むぎ あぶら 654

（むぎごはん） とうふ　たまご わかめ はねぎ きゅうり さとう kcal

（火） すみそあえ かまぼこ　こめみそ かたくりこ 27.8g やさい

２９ ごはん ぎゅうにゅう ぎゅうにく　ちくわ ぎゅうにゅう にんじん はくさい こめ あぶら 702

ぎゅうにくとだいこんのべっこうに あつあげ いんげん だいこん さとう kcal

（水） さんましおやき　　　かおりあえ さんま こんにゃく 29.3g きのこ

３０ はちみつパン ぎゅうにゅう ウインナー ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　かぶ はちみつパン あぶら 570

ポトフ ツナ こまつな キャベツ　きゅうり じゃがいも kcal

（木） ツナサラダ　　　　　みかん みかん さとう 22.4g まめ
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