
エネルギー

たんぱく質

タンパク質 カルシウム 炭水化物 脂質 カロテン ビタミンＣ 脂質

牛乳 ぎゅうにゅう ６００ｋcal

あんかけチャーハン たまご、ぶたにく オイスターソース こめ、かたくり粉 にんじん
しょうが、ねぎ、干ししいたけ、たけのこ、
たまねぎ、グリンピース

２２．１ｇ

青菜のスープ ぶたにく、木綿豆腐 チンゲンサイ ねぎ、しょうが ２１．３ｇ

ナムル とりにく さとう ごま、あぶら にんじん きゅうり、もやし

牛乳 ぎゅうにゅう ６０７ｋcal

げんまいじゃこピラフ 大豆 じゃこ こめ、玄米 バター、あぶら にんじん、パセリ ごぼう、にんにく １８．８ｇ

きのこスープ とりにく、木綿豆腐 こまつな、にんじん エリンギ、しめじ、たまねぎ、はくさい ２１．０ｇ

アップルパイ パイシート、さとう バター りんご、レモン汁

牛乳 ぎゅうにゅう ６５８ｋcal

ガーリックフランス フランスパン バター パセリ にんにく １８．７ｇ

パリパリサラダ じゃがいも、はちみつ あぶら にんじん キャベツ、きゅうり ２６．３ｇ

おいもポタージュ ベーコン ぎゅうにゅう さつまいも、小麦粉
白いんげん豆

バター、あぶら
生クリーム

パセリ コーン、たまねぎ

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ５９８ｋcal

さかなのごまてり焼き さかな さとう ごま ねぎ ３０．２ｇ

はくさいのいそ和え のり さとう にんじん はくさい、だいこん、もやし １８．２ｇ

かきたま汁 たまご、木綿豆腐、削り節 かたくり粉 こまつな ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ６０８ｋcal

いかめし いか こめ、さとう こまつな、にんじん しょうが ２４．５ｇ

いしかり汁 鮭、木綿豆腐、みそ、 出し昆布 さとう にんじん はくさい、だいこん、えのきたけ、こんにゃく １４．１ｇ

じゃがバター じゃがいも バター、あぶら パセリ たまねぎ

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ６２７ｋcal

とりのからあげ とりにく かたくり粉 あぶら しょうが ２４．６ｇ

海草サラダ わかめ さとう ごま油、ごま にんじん きゅうり、キャベツ、だいこん ２２．６ｇ

具だくさんみそ汁 木綿豆腐、みそ、削り節 にんじん はくさい、だいこん、ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ６２４ｋcal

おやこどん とりにく、たまご、削り節 こめ、さとう あぶら たまねぎ、しらたき ２７．９ｇ

さわにわん ぶたにく、削り節 かたくり粉 にんじん だいこん、ごぼう、干ししいたけ、ねぎ １８．２ｇ

からしあえ こまつな、にんじん キャベツ

牛乳 ぎゅうにゅう ６５０ｋcal

チキンカレー とりにく こめ、じゃがいも
小麦粉、はちみつ

バター、あぶら にんじん たまねぎ、にんにく、しょうが １８．２ｇ

フレンチサラダ さとう あぶら にんじん たまねぎ、キャベツ、きゅうり １９．７ｇ

くだもの かき

牛乳、パンプキンパン ぎゅうにゅう パンプキンパン ６００ｋcal

さかなのマヨネーズやき さかな ぎゅうにゅう マヨネーズ、あぶら ピーマン、にんじん たまねぎ、しめじ、コーン ３０．７ｇ

やさいスープ とりにく、大豆 にんじん かぶ、キャベツ、たまねぎ ２５．４ｇ

くだもの りんご

牛乳 ぎゅうにゅう ６４２ｋcal

マーボーどん ぶたにく、木綿豆腐 こめ、さとう、かたくり粉 あぶら にら たけのこ、にんにく、しょうが、干ししいたけ、ねぎ ２６．３ｇ

えび団子汁 えび、たまご パン粉、かたくり粉 にんじん キャベツ、みずな、ねぎ、しょうが、たまねぎ １９．５ｇ

はるさめサラダ さとう ごま油、ごま にんじん はるさめ、きゅうり、もやし

牛乳 ぎゅうにゅう ６２４ｋcal

あきのふきよせごはん とりにく こめ、もち米、くり、さとう あぶら にんじん しめじ ２３．３ｇ

さといものそぼろ煮 ぶたにく、生揚げ、削り節 さといも、さとう、かたくり粉 あぶら いんげん、にんじん たけのこ、干ししいたけ、だいこん、しょうが １６．３ｇ

くだもの みかん

牛乳 ぎゅうにゅう ６８１ｋcal

スパゲッティミートソース 牛肉、ぶたにく スパゲッティ、レンズ豆 あぶら にんじん、トマト缶 たまねぎ、にんにく、しょうが、マッシュルーム ２３．７ｇ

みずなのサラダ さとう にんじん みずな、だいこん ２０．６ｇ

ハニーレモンケーキ たまご ぎゅうにゅう 小麦粉、さとう、はちみつ バター レモン汁

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ６１１ｋcal

手作りふりかけ 削り節
あおのり
じゃこ、ひじき

さとう ごま ３３．３ｇ

さかなのからむし風 さかな、おから、油揚げ さとう あぶら にんじん たけのこ、しめじ、ごぼう １７．２ｇ

赤だしのみそ汁 生揚げ、みそ、削り節 こまつな たまねぎ、ねぎ、なめこ

牛乳 ぎゅうにゅう ６０３ｋcal

あげパン きな粉 コッペパン、さとう あぶら ２１．５ｇ

きのこのガーリックソテー ベーコン バター ほうれん草、にんじん たまねぎ、しめじ、まいたけ、しめじ、にんにく ２４．２ｇ

ABCスープ ぶたにく ABCマカロニ、じゃがいも あぶら にんじん たまねぎ、キャベツ

牛乳 ぎゅうにゅう ６５５ｋcal

カレーうどん 牛肉、油揚げ、削り節 うどん、かたくり粉 あぶら にんじん たまねぎ、ねぎ １９．３ｇ

きゅうりとわかめの和え物 わかめ さとう にんじん きゅうり、もやし ２７．０ｇ

だいがくいも さつまいも、さとう、水あめ ごま、あぶら

牛乳 ぎゅうにゅう ６０５ｋcal

なめし こめ あぶら こまつな、野沢菜漬け ２４．３ｇ

おでん
つみれ、さつま揚げ
がんも、ちくわぶ、削り節

昆布 じゃがいも だいこん、こんにゃく １６．７ｇ

ごま酢まめあえ 大豆 ひよこ豆、さとう あぶら にんじん キャベツ、きゅうり

牛乳、ごはん ぎゅうにゅう こめ ６１３ｋcal

こざかな甘酢かけ 小魚 かたくり粉、さとう あぶら ピーマン、にんじん たまねぎ ２０．９ｇ

かぼちゃのあま煮 あずき、さとう かぼちゃ １６．０ｇ

のっぺい汁 ぶたにく、木綿豆腐 出し昆布 さといも にんじん だいこん、ねぎ、こんにゃく

牛乳 ぎゅうにゅう ７１２ｋcal

ココアパン ココアパン ３０．１ｇ

えびのマカロニグラタン えび、とりにく ぎゅうにゅう、チーズ マカロニ、小麦粉、パン粉 バター、あぶら にんじん、パセリ たまねぎ、マッシュルーム ２６．１ｇ

ミネストローネ ベーコン じゃがいも あぶら ピーマン、にんじん、トマト缶 たまねぎ、セロリー、にんにく

牛乳 ぎゅうにゅう ６３７ｋcal

もみじごはん とりにく こめ ごま にんじん ２３．２ｇ

きりたんぽ汁 とりにく、削り節 きりたんぽ にんじん はくさい、だいこん、ねぎ、まいたけ、しらたき １８．７ｇ

れんこんとツナサラダ ツナ
マヨネーズ
あぶら、ごま

ごぼう、れんこん、きゅうり、レモン汁

２７
（金）

３０
（月）

６
（金）

１２
（木）

１３
（金）

９
（月）

２０
（金）

黄（力や体温となる）

４
（水）

緑（体の調子をよくする）日曜 献立名

２
（月）

　　　　　　　　発注の都合により献立を変更する場合がございます。ご了承ください。

２４
（火）

２６
（木）
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１１
（水）

１０
（火）

１７
（火）

１８
（水）

１９
（木）

１６
（月）

２５
（水）

５
（木）

食　品　名

赤（血や肉を作る）


