
E墜 工 仰 晟
「

1甲子 燎
はリクエス

日 主食
牛

乳
赤の仲間

血や肉になる
黄の仲間

熱や力の元になる
緑の仲間

体の調子を整える その他

工利晴
~

たんばく
脂質

１

火

自飯  吉野汁

ホキの味噌マヨネーズ焼き
嗜ヽ松菜の煮漫 し

0

午 手し,不 千 ,啄町・削 り節

油揚げ,だ し昆布,豆腐
精自米,マ ヨネーズ,三温糖
里芋,でん粉

人,,モヤシ:小松栗,大根
長葱

星,ヨ シヨワ,日 ワイン
羊幸子,醤油

790 kcal

340g

'6 5 
″

２

水

★きな粉揚げバン

豚肉と野菜の トマ ト煮
ポテ トのフレンチサラダ
シヤインマスカット (果物)

O

■キし,ご ば,,豚 肉 ,天皇 コッベバン,サラダ潤,上 自糖
グラニュー糖,ジ ャガ芋

人 う ,土 怨 ,■霙 ,千 ヤ ベ ツ

ホール トマト,き ゅうり
バセリ̀ シ ャインマスカット

日,赤 ワイン,鶏ガラ,酢
トマ トピューレ,コ ショウ
ベイリーフパウダー
ンチャップ

802 kcal

255g
371 g

３

木

カレービラフ
白菓ベーコンスープ

スイー トポテ ト
〇

午学L,鶏 因.ヘーコン,卵
調理用牛乳,生 クリーム

隔日本,ハ ター,サラダ潤
ナツマ芋,上 自糖

玉葱,人多 ,マ ッシュルーム
ホールコーン,ピーマン
生姜,自菜,パセリ

塩,カ レー粉,日 ワイン
コシヨウ,ト マ トピューレ
ベイリーフパウダー
鶏ガラ

832 kcal

215g
24 3 g

４

金

サンマの蒲焼き丼

キヤベツと胡瓜のゆか り漬け
かき主汁

〇

午 学し,サ ン マ ,た し昆 下

削り節,卵 :豆腐
輌目不,7フ ,潤,C～フ
三温糖,でん粉

生委.き ゆうり,キャベツ
人参,ゆかり,長葱

嘔 .潤 ,薔 rul,‐ ヮ
～

880 kca

386 g
318 α

７

月

ふ りか :す こIま ん

厚焼き卵  豚汁
★キヤベツの塩昆布和え

O
千子し,0し き,bり のんじやこ
削り節,鶏肉:卵 ,塩昆布,豚肉
味噌,豆腐

F日 本 ,日 ν リ コ マ,二 温 福

サラダ油,ゴマ油,ジ ャガ芋
工 忍 ,人,,十 種 耳 ,千 ヤ ヘ ツ

ゴボウ,大根,長葱
嘱 ,漕 ,み りん 。替 涸

８

火

日 取

鶏肉の中華風ステーキ
ビーフンとベーコンのソテー
キムチスープ

○

干 子し,鶏 肉 ,味昭 ,今― コ ン

豚 肉 ,豆腐

FF目 木.二温aF.,7フ γ潤
ビーフン,ゴマ油・ラー油

人,,ユ窓,千ヤヘツ,ニ ラ
生姜,キムチ (自 菜),青梗菓
エノキ茸,長葱

堀 ,管潤 ,泊 ,コ シ ヨウ

オイスターソース,鶏ガラ
841 kca

333 g
303 g

９

水

三色丼

キヤベツの和風サラダ

白菜 と油揚げの味噌汁

○

t乳 ,,p.,日 肉 ,日

"り
即 ,,田

“

鵬:丁

味噌,ワ カメ
阿日木 `ソフ

'涸
.二温 糖

ゴマ 油 ,自 す リゴマ
=黄 ,′ J｀仏果′tTン ,人,
キャベツ,き ゅうり,白 菜
長葱

嘔,軒,泊,番溜 ,コ シ ョウ 863 kca

35.l g

292 g

１０
本

日の愛護デー メニュー

0

宇学L.豚 肉 ,入豆 ,粉采 天 サラダ油′小麦粉,オ リープ油
スパゲティ,上 白糖

ニンニク,玉忍,人参,パセリ
トマトジュース,ホ ウレン草
キャベツ,き ゅうり
グレープデ■―ス,ブルーベリー

塩,赤 ワイン.コ ショゥ,酢
ナツメグ,ト マ トピューレ
ケチャップ,ウ スターソース

837 kcal

∞ O g

272g
スパゲッティビーンズミー ト
ホウレン草のグリーンサラダ
グレープゼリー

１１

金

三夜メニュー

O

+7L,77.豚 肉 ,日

"り

即

大豆,豆7し,味噌
帯 日 木 ,果 ,日 Vリ コ マ

三温糖,でん粉,サラダ油
コンニ■ク(白 )・ サツマ芋

個 す ,′j｀ 髯 米 ,ハ ,,tTン
大根.長葱,塩みかん

騒 .凋 ,青潤 ,4り ん ,洋羊 ■

39 6 g

168g
栗ご飯  サケの柚香焼き
モヤシの幸子和え  呉汁
脩みかス′

‐５

火

☆9カ り`こ取

タラのホイル焼き

白菜と油揚げのカリカリサラダ
どさんこ汁

○

啄肉,味嗜,ワ カメ
南 日本 ,ハ ター ,サ ラ タ 涸

三温糖,自炒リゴマ,ジ ャガ芋
rlり り`,ン ´ン,ユ ノャ耳,

玉葱,自菜,き ゅうり,人参
生姜,ホァルコーンi長葱

囁,コ ンヨワ,日 ワイン
番油,酢

躊

　

ｇ

　

ｇ

７９

・

２

‐６

水

ツヤーシヤー麹

春雨の中華サラダ

ワカメスープ

〇

牛乳 ,豚肉 .大豆 ,味噌 ,ワ カ メ 7フ ,7出 ,甲季 理 ,二 日 精

でん粉,春雨,ゴマ油
白炒リゴマ,ラ =油

ニンニク,生晏,筍・水煮
千椎茸,長葱,キ ャベツ
人参,き ゆうり

堀,コ ショウ,鶏ガラ,豆板番
甜面醤,酒.番油,酢
オイスターソース

796 kca

295g
276g

‐７

木

自飯  味噌カツ
モヤシの機和え
豆腐と椎茸のすまし汁

O
十 れ ,着肉 .卵 ,ハ 』味 昭 ,ユ脳

刻み海苔,だ し昆布,削 り節
薔 日 本 ,フ フ リ 潤 ,4｀ 柔 ,
生バン粉,乾燥バン粉
三温糖,でん粉

りヽ松菜,人 ,,モヤシ,生椎茸
長葱

塩:コ シヨワ,み りん,漕
醤油

883 kca

379g
296 g

‐８
金

★ハヤシライス
コーンサラダ

梨

○

午学L,豚 肉 精 日本 ,'フ タ ,田 `ハ 7
小麦粉

ニンニク,生姜,玉葱,人参
マッシュルーム・キャベッ
トマ トジュース,き ゅうり
ホールコーン・梨

塩,亦 ワイン,鶏カラ
コショウ,ケチャップ
ウスターソース`酢

868 kcal

25.8 g

243g

２‐

月

=料
理

O

十キし,4刀 ,‐ E,酒諄,豚肉
調理用牛乳,さ つま揚げ
等Jり 節,卵

bや
～

lま/v理,7フ タ ,日

ゴマ油 ,つ き こん に ゃ く

三温糖,自 炒リゴマ,上 自糖
強力粉,はちみつ

ニ ン ニ 7:玉 姜 .人 ,,土 忽

キャヽツ,自菓,ニ ラ,長葱
ホールコーン,ゴボウ,干椎茸
モヤシ,小松菜

囁 ,膝7.増 ″ フ ,,日

コショウ,醤油,み りん
ベーキングパウダー

308 8
243g

晨崎ちやんぼん

甫上そぼろ
カステラ

２３
水

ビザ トース ト
クリームシチュー

キヤベツのパジルサラダ

○

午乳 ,ウ インナー,鶏肉
ミックスチーズ,調理用牛早L

良バン,サラタ涸,シヤカ手
小麦粉

ホール トマ ト,ニンニク
玉葱,マ ッシュルーム,人参
ピーマン,生姜,キャベツ
きゅうリ

猛,コ ショウ,日 ワイン
昨,ベ イリーフパウダー
鴫ガラ,乾燥バジル

30 3

34.6

２

木

日取  春春言
大根とキュウリのナムル
豆度の中華スープ

O
午 芋し,豚肉・ユ 腐 隔 日 本 ,7フ ,潤 ・書 を ざ の 凛

奉雨,でん粉,ゴマ油,ラ ー油
笠詈,長葱.筍・水煮,ニ ラ
人参,き ゅう以,大根,干椎茸

日,酒 ,コ シヨウ,苦油
鴫ガラ

２５

金

ユ 日 L取

肉ジャガ

キヤベツと油揚げの味噌汁
温州みかん

O

千乳,た し屁伸,鶏肉,豚肉
削り節,油掲げ,豆店,味増
ワカメ

爾 日木 ,7フ タ ,田 ,日 定

コンニャク(黒).ジ ャガ芋
三温糖

人参,ゴボウ,干椎葺
`玉

葱
サヤインゲン,キャベツ
温州みかん

阻 ,笥田・漕 .み りん 853k● a!

32 8 g

214g

２６

土

♪含 唱 コ ン クー ル 特 ■llメ ニ ュー ♪ シ ヨア .豚肉 ,ミ ツ ク ス テ ー ス

大豆,粉寒天,カ ルピス
隋 目 木 ,7フ γ 潤 ,′ ]｀ え 材

L白糖

ニンニク,生姜,玉葱,人参
ピーマン,ホール トマ ト
キャベツ,ホールコーン
きゆうり,オ レンジジュース
パイン缶,責桃缶

咀・サフラン粉,赤ワイン
カレー粉,コ ショウ,酢
ケチャップ,ウスターソース
白ワイン.サイダー

860 koal

283g
20 0 g

焼きチーズカレー
コールスローサラダ

★二色ゼリーボンチ

２９

火

四 踊 肉 汗

★モヤシと小松菜のナムル
ニラ玉スープ

〇

午孝し,豚 因 ,卵
でん粉,ゴ マ油,ラ ー油

ニンニ7.キヤヘツ,こ ―マン
赤ピーマン,長葱,小松菜,ニラ
人参.モヤシ,生姜,千椎茸

猛 ,●

“

口 ● ,ユ 惧 ‐ ,'日

醤油,コ ショウ・鶏ガラ
826 kcal

315g
251g

３０

水

目 取

サパの唐揚げ葱ソース

キャベツの練 リゴマサラダ
E沢 山 峡 嗜 汁

0

十 ■ ,7ハ ・月リツ 即 ,1体 唄 ,ユ脳 廂日本,7フ γ潤,C～フ
三温糖,ゴマ油,自 練 リゴマ

生要,長想,ニ ンニク,人参
キャベツ,き ゅうり,玉葱
エノキ茸

嘔,昔潤 ,酒 ,rF,コ シ ョウ 874 kて

357g
300 g

３‐

木

バンフキンバン  柿
ポテトのホワイトグラタン
キャベツスープ

○

+7t,矯肉,nH理用十乳
ミックスチーズ,ベーコン

ハ ン フ 千 ンバ ン ,サウ タ 潤

パター,小憂粉,ジヤガ芋 =忽
,マ ツシュルーム,人,

主姜,キ ャベツ,パセリ,柿
塩,コ シヨワ,鶏カラ
ベイリーフパウダー

764 kcal

30 1 g

310 g


