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カロリー(kcal)
たんぱく質(g)
脂質(g)
塩分(g)

さけのみりんやき 鮭 切干大根 米・サラダ油 みりん 400

きのこスパゲティ 　油揚げ 人参 しょうゆ 17.6

3 (月) ごはん きりぼしだいこんのにもの 卵 椎茸 和風だし 11.6

あつやきたまご もも 砂糖 0.8

もも

ぶたにくのすきやきふうに 豚肉・豆腐 玉ねぎ 米・サラダ油 砂糖 405

オクラのおかかあえ かつお節 人参・白菜 しらたき しょうゆ 16.1

4 (火) ごはん おはなかまぼこ かまぼこ 椎茸・オクラ みりん 10.9

みかん チーズ みかん 和風だし 1.5

なつやさいカレー 鶏肉 玉ねぎ・かぼちゃ 米・サラダ油 しょうゆ 440

ごぼうサラダ 人参・なす カレールウ 塩 16.1

5 (水) ごはん チキンリング コーン・トマト 小麦粉・パン粉 こしょう 15.4

ミニゼリー ごぼう・きゅうり マヨネーズ 1.5

とりそぼろ 鶏肉 人参・大根 サラダ油 酒・砂糖 344

たまごそぼろ 卵 えのきたけ じゃがいも しょうゆ 15

6 (木) ごはん ぐだくさんじる 油揚げ ねぎ・インゲン 米 みりん風調味料 9.7

パイン パイン 味噌・昆布 0.4

チキンカツ 鶏肉 キャベツ ロールパン・サラダ油 塩 420

スパゲティソテー ハム きゅうり 中濃ソース こしょう 19.5

7 (金) ロールパン コールスローサラダ チーズ 人参 小麦粉・パン粉 鶏がらだし 18.4

チーズ マヨネーズ・スパゲッティ 1.5

マーボーどうふ 鶏肉 玉ねぎ・きゅうり 米・サラダ油 味噌・塩 421

にんじんとえのきのサラダ 豆腐 グリーンピース 小麦粉 甜面醤・こしょう 16.4

10 (月) ごはん シュウマイ 豚肉 人参・えのき 砂糖・しょうゆ 13.4

もも 水菜・もも 鶏がらだし 1.2

11 (火) やまのひ

チキンステーキ 鶏肉 しめじ・玉ねぎ 米・サラダ油 しょうゆ 453

マカロニソテー 人参・トマト ふりかけ 塩・こしょう 17.1

12 (水) ふりかけごはん かぼちゃサラダ かぼちゃ マカロニ 和風だし 17.9

ミニゼリー きゅうり マヨネーズ 砂糖 1.5

豆腐と豚肉のおかか煮 花かつお ごぼう・長ねぎ ごま油 みりん風調味料 391

玉子ときのこの甘辛炒め 玉子・豆腐 チンゲン菜 米 酒 17.2

13 (木) ごはん みそ汁 豚肉 ぶなしめじ 砂糖 和風だし 14.1

味噌 玉ねぎ・人参 サラダ油 醬油 1.1

チキンソテー ツナフレーク缶 キャベツ さつまいも みりん風調味料 377

大根とツナのサラダ 鶏肉 なす 砂糖・米 和風だし 12.6

14 (金) ごはん みそ汁(なす・さつまいも) 味噌 人参 小麦粉 醤油・酒 13.1

大根 サラダ油 酢・塩 0.9

ポークカレー 豚肉 玉ねぎ 米・サラダ油 塩 439

みずなとツナのサラダ 鶏肉 人参・水菜 じゃがいも こしょう 18.1

17 (月) ごはん のりまきチキン ツナ 大根・コーン カレールウ 砂糖 13.7

りんご のり りんご 和風ドレッシング 1.5

サバのみそに サバ レンコン 米・サラダ油 味噌・砂糖 423

きんぴらレンコン わかめ 人参 さつまいも しょうゆ 15.6

18 (火) わかめごはん さつまいものあまに みりん 11.1

ミニゼリー 塩 1.4

とりにくのあまからやき 鶏肉 玉ねぎ・キャベツ もち麦 しょうゆ 433

じゃがいものツナいため ツナ 小松菜・人参 米・サラダ油 みりん 15.9

19 (水) もち麦ごはん こまつなのおひたし かつお節 えのき じゃがいも 砂糖 11.9

みかん みかん 塩 1.1

しろみフライ 白身魚 玉ねぎ・トマト ロールパン・サラダ油 塩 432

ボロネーゼスパゲッティー 鶏肉 マッシュルーム スパゲッティ・中濃ソース こしょう 15.8

20 (木) ロールパン あおじそサラダ チーズ キャベツ・人参 青じそドレッシング 鶏がらだし 13.8

チーズ きゅうり 小麦粉・パン粉 1.5

さつま芋サラダ 鶏肉 きゅうり・人参 さつま芋 ウスターソース 393

スープ グリーンアスパラ スパゲッティ ケチャップ １３，８

21 (金) スパゲティミートソース ごぼう・チンゲン菜 バター・小麦粉 コンソメ・砂糖 12.2

バナナ 玉ねぎ・バナナ サラダ油 酒・酢・塩 1.4

アジのなんばんづけ アジ 玉ねぎ・えのき 米・サラダ油 しょうゆ 425

ほうれんそうのだししょうゆあえ ピーマン 小麦粉 みりん・砂糖 15.5

24 (月) ごはん かぼちゃのにもの ほうれん草 穀物酢 13.1

りんご かぼちゃ・りんご 和風だし 1.4

チンジャオロース 豚肉 ピーマン 米・サラダ油 しょうゆ 432

もやしのナムル 筍・もやし 小麦粉・片栗粉 砂糖 15.5

25 (火) ごはん のりしおコーンのはるまき 小松菜・人参 ごま・ごま油 鶏がらだし 16.4

パイン コーン・パイン 中濃ソース 1.1

なつやさいソースハンバーグ 鶏肉 玉ねぎ・コーン 米・サラダ油 塩 452

マカロニサラダ 豚肉 トマト・ズッキーニ マカロニ・じゃがいも 砂糖 14.1

26 (水) コーンごはん おほしさまおからポテト ハム 黄ピーマン マヨネーズ 鶏がらだし 13.1

りんごプチケーキ おから きゅうり・人参 小麦粉・りんご こしょう 1.3

おやこに 鶏肉 玉ねぎ 米・サラダ油 しょうゆ 421

こまつなとえのきのあえもの 卵 小松菜 小麦粉 和風だし 16.6

27 (木) ごはん ちくわのいそべあげ ちくわ えのき ごま油 砂糖 14.9

みかん 青のり みかん 塩 1.5

マーボウドウフ 豚肉 玉ねぎ 米 砂糖 470

ちゅうかスープ 卵 にら・ねぎ ごま油 しょうゆ 9.6

28 (金) ごはん 豆腐 わかめ ごま 中華スープ 27.5

パイン 片栗粉 パイン 1.2

ぶたにくのカレーやき 豚肉 ブロッコリー 米・サラダ油 しょうゆ 411

ブロッコリーのおかかあえ 白身魚 玉ねぎ さつまいも 砂糖 16.9

31 (月) ごはん おはなしんじょう かつお節 ピーマン 片栗粉・小麦粉 塩 9.1

だいがくいも ひじき 人参・枝豆 カレー粉 和風だし 0.5
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