
グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　１７日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２２日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ ○ ５９２ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６１４
ごはん アジフライ 40 ○ たまご 30 ○

あぶら 2 ○ 小（高） ごはん とりにく 30 ○ 小（高）
アジフライ はくさい・もやし 25 ○ ６５６ じゃがいも 50 ○ ６９２

にんじん 5 ○ おやこに たまねぎ 40 ○
はくさいと しょうゆ５　みりん 0.5 中・高 にんじん・こまつな 10 ○ 中・高
もやしの だしじる ７９８ はるさめサラダ ねぎ・しめじ 5 ○ ８１３
おひたし ぶたにく 10 ○ さとう 5 ○

とうふ 20 ○ しょうゆ 7
どさんこじる じゃがいも 30 ○ さけ・みりん 1

たまねぎ 20 ○ だしじる
にんじん・ねぎ 10 ○ はるさめ 8 ○
ホールコーン 10 ○ ハム 10 ○
みそ　 8 ○ キャベツ 20 ○
しょうゆ・さけ 1 にんじん 5 ○
だしじる ごまあぶら 2 ○

　１８日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） さとう 2.5 ○
ぎゅうにゅう こめ 65 ○ ５７０ す　６　　こしょう

だしこんぶ ○ しょうゆ 1
ちらしずし す　１０　　しお 小（高） 　２３日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

さとう 6 ○ ６５１ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６４０
きざみのり たまご 15 ○ あいびきミンチ 20 ○

あぶら 2 ○ 中・高 だいずと だいずみずに 15 ○ 小（高）
きのこじる にんじん・たけのこ 5 ○ ７７８ こんさいの ごぼう・だいこん 20 ○ ７３４

ほししいたけ 1 ○ ドライカレー にんじん・れんこん 15 ○
りんごゼリー さやいんげん 10 ○ たまねぎ 40 ○ 中・高

こうやどうふ 5 ○ ツナと ソテードオニオン 5 ○ ８８２
かまぼこ 10 ○ キャベツの にんにく・しょうが 0.3 ○
さとう 3 ○ サラダ あぶら 0.5 ○
しょうゆ５　みりん 3 カレールウ 8 ○
だしじる さつまいもと カレーこ　　
きざみのり ○ くりのタルト ウスターソース 1
とりにく 20 ○ ケチャップ 5
うすあげ 5 ○ とりがらスープ
さといも 20 ○ ツナかんづめ 10 ○
こまつな 10 ○ キャベツ 30 ○
だいこん 20 ○ にんじん 10 ○
しめじ・なめこ 5 ○ ホールコーン 10 ○
えのきだけ 5 ○ イタリアンドレッシング 10 ○
みそ 8 ○ さつまいもと
さけ　１　だしじる くりのタルト
りんごゼリー 80 ○ 　２４日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

　１９日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６０２
ぎゅうにゅう こめ 80 ５７７ あじつけのり 1.5 ○

ぶたミンチ 30 ○ ごはん はくさいキムチ 15 ○ 小（高）
ごはん とうふ 90 ○ 小（高） ぶたにく 30 ○ ６８５

たまねぎ・はくさい 30 ○ ６５４ あじつけのり あつあげ 20 ○
マーボーどうふ たけのこ・ねぎ 10 ○ キャベツ 30 ○ 中・高

にんにく・しょうが 0.3 ○ 中・高 エリンギ・にら 5 ○ ８３８
だいこんと あぶら・ごまあぶら 1 ○ ８０５ だいずもやし 15 ○
こんぶの あかみそ 6 ○ ぶたキムチ はるさめ 10 ○
すのもの さとう 1.5 ○ にんにく・しょうが 0.2 ○

さけ　しょうゆ 2 トックスープ あぶら 1 ○
かたくりこ 2 ○ しょうゆ　３　さけ 1
トウバンジャン ごまあぶら 1 ○
とりがらスープ　 トック 30 ○
ちくわ 10 ○ とりミンチ 5 ○
こんぶ 1 ○ だいこん 20 ○
だいこん 40 ○ チンゲンさい 10 ○
にんじん 5 ○ しょうゆ　３　さけ 1
さとう 3 ○ とりがらスープ
す　６　　　しお しお　こしょう

○
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グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　２５日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　３０日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７８ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６０７

ほき 60 ○ はるまき 50 ○
ごはん しお　こしょう 小（高） ごはん あぶら 2 ○ 小（高）

かたくりこ・こめこ 4 ○ ６４４ ぶたにく 15 ○ ６７８
しろみさかなの あぶら 2 ○ あげはるまき あつあげ 20 ○
やさいあんかけ たまねぎ 20 ○ 中・高 キャベツ 20 ○ 中・高

にんじん・ピーマン 5 ○ ７８７ ホイコーロー ピーマン・にんじん 10 ○ ７９８
じゃがいもと たけのこ 10 ○ ほししいたけ 1 ○
ほうれんそうの ほししいたけ 1 ○ たまごと にんにく・しょうが 0.2 ○
みそしる あぶら 0.5 ○ わかめのスープ あかみそ 3 ○

さとう 1.5 ○ しょうゆ・さけ 1 ○
しょうゆ 3 さとう 1 ○
みりん・さけ 1 あぶら 1 ○
とりがらスープ たまご 20 ○
かたくりこ 1 ○ わかめ 0.5 ○
じゃがいも 20 ○ ほうれんそう 10 ○
ほうれんそう 10 ○ たまねぎ 20 ○
たまねぎ 20 ○ しょうゆ1.5　 さけ 1
うすあげ 10 ○ とりがらスープ
みそ 8 ○ しお　こしょう
だしじる 　３１日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

　２６日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぎゅうにゅう こめ 65 ○ ６１４
ぎゅうにゅう バターロール 30 ○ ６２５ とりにく 20 ○

スパゲティ 40 ○ チキンライス たまねぎ 30 ○ 小（高）
バターロール あいびきミンチ 20 ○ 小（高） マッシュルーム 5 ○ ６９２

たまねぎ 30 ○ ６６０ かぼちゃ グリンピース 5 ○
ミート にんじん 10 ○ ハンバーグ ケチャップ 18 中・高
スパゲティ セロリ 5 ○ 中・高 オリーブオイル 3 ８１３

マッシュルーム 5 ○ ７９９ とりにくと ウスターソース 1
やさいスープ ソテードオニオン 3 ○ きのこの しょうゆ 0.3

にんにく 0.3 ○ クリームスープ しお　こしょう
りんごかんづめ オリーブオイル 3 ○ かぼちゃハンバーグ 40 ○

ケチャップ 15 パンプキン ハム 5 ○
トマトピューレ 5 ババロア キャベツ 20 ○
ウスターソース 1 たまねぎ 30 ○
あかワイン 2 にんじん 5 ○
ベーコン 10 ○ しめじ・えのきだけ 5 ○
キャベツ・たまねぎ 30 ○ なましいたけ 5 ○
にんじん 10 ○ あぶら 0.5 ○
じゃがいも 30 ○ ホワイトルウ 5 ○
しろワイン 2 とうにゅう 15 ○
とりがらスープ　しおこしょう とりがらスープ
りんごかんづめ 40 ○ しろワイン 1

　２９日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） しお　こしょう
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６１６ パンプキンババロア 30 ○

とりミンチ 50 ○
そぼろどんぶり だいずフレーク 5 ○ 小（高）

たまねぎ 50 ○ ７０９
はくさいと にんじん 20 ○
ちりめんじゃこ グリンピース 10 ○ 中・高
のにびたし しょうが 1 ○ ８９６

あぶら 1 ○
さつまいもの さとう 6.5 ○
はちみつあえ しょうゆ 8

さけ・みりん 2
はくさい 40 ○
こまつな 10 ○
ちりめんじゃこ 5 ○
しょうゆ２　　さけ 1
だしじる
さつまいも 40 ○
あぶら 0.5 ○
はちみつ 10 ○
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