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体の調子を整える
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十
六

割

日 日 本 ,7フ ,潤 ,シ ヤ 刀 手

でん粉
へ ,,^慎 ,‐彙 ,′J｀ 償 米 ,重思 868k●al

322 g
29.O g

Lきつねこほん
ポリポリ磯大豆
つみれ汁  ポンカン (果物〕

ボンカン

４

月

日 取

★豆腐ハンパーグ
モヤシのゴマ酢和え
白菜と油掲げの味嗜汁

O

十 ■ ,膝肉 ,ユ層 ,卵 ,味 |●

削り節,油掃げ
扁日本,ユハンフ,日 凩 リコマ
ゴマ油,三温精,でん粉
白す リゴマ

た

',モ

ヤシ,自菜,長葱
咀,コ ンヨワ,4り ん,沼
臓油,酢 35 3 8

27.5 g

５

火

★ジヤージヤー麺
ニラ玉スープ
♪リンゴ (王林)♪

O

千乳 ,豚肉 ,スユ ,蹂町 ,卵 フ フ
'潤

,甲零 理 ,エ ロ 稲

でん粉,自煎リゴマ
ニンニク,玉姜,人,`筍 メ 煮
干椎茸,長意,ニラ・リンゴ

壇.コ シヨウ,鶏ガラ:酒
甜麺番.豆板番,醤油
オイスターソース

825 kcal

33.5 g

27.3 g

６

水

三色丼
キヤベツの和風サラダ
エノキと油揚げの味噌汁

O
+7L,卵 ,鶏肉 ,副 り 即

油l■ げ,味嗜,ワ カメ
円 日 本 ,7フ ,Fuli二晟 罹

ゴマ油,自す リゴマ =妻
,■ 松` 粟 ,モ ヤ シ,人,

キャベツ,き ゅうり1エノキ茸
咀,層 ,コ ンヨワ,IF,晉 涸

336g
27.4 =

７

木

2年生 リクエス トメニュー

0

千乳 ,さ なフ ,豚肉 ,亦味 IE コッベバン,上 日精
グラニュー糖,サ ラダ油
ワンタンの皮,自煎リゴマ

ニンニク.■景,人,,土燿
モヤシ,長葱,ニラ,ミ カン缶
桃缶,パイン缶

騒,■カラ,コ シヨワ,薔田
みりん。酒,自 ワイン
サイダー

807 kcal

259`
33 4 g

きな粉掲げバン
みそワンタンスープ
フルーツポンチ

８

金

★自飯 (納豆付き)

タラのホイル焼き
小松菜の煮浸し
★けんちん汁

O

甲乳 ,瀾ユ ,マ タ フ ,剛 り却

油場げ,だ し昆布,豆腐
輌 目 不 ,ハ γ

~・ 二 こ 覆

サラダ油,ゴマ油,里芋
シメジ,玉葱,エ リンギ,人,
モヤシ,小松菜,ゴボウ,大根
長葱

嘔 ,コ シ ヨウ ,日 ワ イ ン ,書涸 747 kcai

36.4 g

1938

‐２
火

トフ 4刀 レー

キヤベツサラダ
はるか (塁物う

O
十 手し,豚 肉 ,ス ニ 福 日 本 ,ハ γ

~,7フ
リ 潤

小麦粉 ピーマン,ホールトマト
キヤベツ,き ゅうり,はるか

■,刀 レー材,亦ワイン
コショウ,ウ スターソース
ケチャップ,酢

819 kcal

259g
22.5g

‐３
水

平幸 丼

春々雨の中華サラダ
ワカメスープ

0

十●L,豚肉 ,解ご π 輛

ウズラ卵,ワ カメ
円日本,7フ リiul,c″フ
春雨,ゴマ油,ラ ー油
白煎リゴマ

=曇,■8,人,,鶴 啄 薇
干推茸。自菜,青梗菜,長葱
サヤエンドウ,キャベッ
きゅうリ

■ ,酒 .■カ フ .コ シ ヨワ

オイスターソース.酢,番油
320 kcal

27.28
23.3g

＝

木

チキンピラフ
白菜とベーコンのスープ
チヨコプラウニー

0

干手L.鶏 肉 ,ヘー コ ン .卵
口理用牛乳 L白糖,小麦粉,チ ョコチップ

人,,玉患,不―ルコーン
生姜,自案,パセリ

嘔 ,日 ワ イ ン・
コ シ ヨ ワ

鶏ガラ.ベイリーフパウダー
ココア,ベーキングパウダー

843 k●●l

23.Og
27.8 g

‐５
金

日取

ナパの味嗜煮
モヤシの機和え
らヽ■■汁

0

午乳 ,サハ ,辱「E,剛み 層 台

だ し昆 布 .肖1り 節 ,卵
鵬 日 米 ′三 温 霧 ,でん 材

=彙 ,4｀償 果 ,人,,tマ ン

長菫
嘔 .酒,書濱 333 k`

32.l g

30.9 g

‐８

月

1年生 リ ク エ ス トメ ニ ユ ー ンヨ/,フア,ミ ツ7スナース

鴫肉,調理用牛乳,粉寒天
匡 ハ ン ,,フ ,凋 ,シ ヤ 刀 手

Jヽ麦粉,上 自糖
土思,人,,■姜,千ヤヘツ
きゅうり,ホールコーン
オレンジジュース

■,マ ヨ不―ス,コ シヨワ
自ワイン,鶏ガラ,酢
ベイリーフパウダー

832 kca:

296g
340g

ツナ トース ト
クリームシチュー
コーンサラダ
オレンジゼリー

‐９

火

今月の郷土料理 (秋田)

0

+7L,"肉 ,潤口17,膠肉
ullり 節。だ し昆布 「

目不・フフ,:口 ,エロ積
シラタキ,ジ ヤガ芋,三温糠
きりたんぼ

コ rTSソ ,コ・不 薫 ,ソ フ E・ 不 薫

人,,干椎茸,サヤインゲン
玉な,大根,シメジ,長な

■ ,潤.‐ り ″ ,澪口 責 潤

醤油
847 kcal

27 6 g

20.6 g

uJ果 こほん

★肉ジャガ
きりたんぼ汁

節
水

た味嘔ラーメン

'く
り′くリサラダ

′ヽ朔 (果物)
0

千乳 ,豚因 ,辱町 甲雫燿,7フ ,,HIo C～,
ワンタンの皮

ニンニク,■要,人季,玉悪
自菜.モヤシ,ニラ,千椎茸
長葱・ホールコーン
キャベツ,き ゅうり,人朔

電 ,議刀 フ ,4り
～

,爾畑 青

コショウ,督油,酢
824 kcai

即 lg
26 0 g

２‐

木

3年 生 受 験 応 援 メ ニ ュ ー

O

千 11Lo Rllリ ロ ,鶏肉
`卵

だし昆布`ワ カメ
精 日木 ,二温 積 .'フ

'IEl小麦粉,生バン粉,転燥バン粉
土思,ミ ツハ,言 ゆつり
キヤベツ。人参.ゆかり,長意

嘱 ,み りん ,コ シ ヨワ ,薔涸 868k●a!

33.1 `

30.5 g

勝つ丼 (チキンカツ)

キャベツと胡瓜のゆか り漬け
ワカメと長葱のすま し汁

２

金

かり刀` :7こ ほん
切干大根入り卵焼き
白菜のポン酢和え
百 魔 ル 油 盤 :ギ ハ 路 虚 斗

O
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■
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千
肉

ツ
鶏，

こ
節
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乳
り
捐

千
削
由

臀目 不 ,日 烈 リ コ マ,二 凛 相

ナラダ油
量 8,人フ ,ワ† ス 根 ,4｀聡 采

自菜,ゆず果汁
嘔 ,酒 ,み りん 。書 油 ,酢

２５

月

彊‖日ご つ こ ″

キヤベツのゴマ味嗜和え
キヤンデイポテ ト

0
+7L,に し屁●●・浮 月リツ即 ,■肉

暁き竹輸.味け
,こ ″ ,二 凛 覆 ,日 ,リ コ ゞ

|｀ター1サラダ油.サツマ芋
人 ,,賃 凧 ,4V果 ,干ヤ ヘ ツ

きゆうり,オ レンジジュース ２

■

節

火

日販
サケのマヨネーズ焼き
自菜と油揚げのカリカリサラダ
ジャガ掌と玉なの味嗜汁

0

千■,77.川 畑 :7,ロリツ即
ワカメ,味嗜

胃日 本 ,7フ ,潤 .二晨 橘

ヨ煎リゴマ,ジ ヤガ芋
バセリ,口粟,き ゆうり,人手
生姜,玉葱

理,コ シヨワぅ日ワイン
マヨネーズ,酢 ,督油 ェ

３２
．

２７

水

の メニ ュー (イ タ リア

O

千乳 ,豚 肉 ,闘理 用 千 乳

ミックステーズ.ベーコン
イヽ ンバ ン,サ ラ ダ潤 ,小 麦粉

タヾー,ラ ザニア
■ンニク,生曇,玉葱,人,
トマ トジュース,キ ャベッ
パセリ,デコポン

颯,赤 ワイン,コ ショウ
略ガラ,ベイリーフパウダー
屹燥バジル.ウ スターソース
トマ トベース ト・ ピューレ

832 kcal

31.2g
300 g

バインバン  ★ラザニア
キャベツスープ
デコポン (果物)

２８
木

日 取

★揚げギョウザ
モヤシと小松菜のナムル
★キムチスープ

O

午乳 ,豚因 ,鶏 肉 ,豆腐 購日 木 ,ソ フ ア 涸 ,釈十 の 反

ゴマ油,ラ ー油.白煎リゴマ
ニンニク,工姜,日果,長窓
ニラ,小松菜,人参,モヤシ
キムチ (自 栞),青梗菜
エノキ茸

嘔 .コ シ ヨワ ,■刀 フ .酒
饉油 257g

276 g


