
グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　１０日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１２日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６８１ ぎゅうにゅう しょくパン 50 ○ ５９０

ぶたにく 40 ○ イチゴジャム 15 ○
ポークカレー じゃがいも 50 ○ 小（高） しょくパン とりにく 50 ○ 小（高）

たまねぎ 40 ○ ７３６ しお ６４４
コールスロー にんじん 15 ○ イチゴジャム にんにく・しょうが 0.3 ○
サラダ グリンピース 5 ○ 中・高 とうにゅう 8 ○ 中・高

にんにく・しょうが 0.3 ○ ９０８ タンドリー ケチャップ 5 ８４６
イチゴゼリー リンゴピューレ 4 ○ チキン ウスターソース 1.5

ソテードオニオン 5 ○ レモンじる 0.5
あぶら 1 ○ ゆでやさい カレーこ
カレールウ 18 ○ しろワイン 1
カレーこ コンソメスープ ブロッコリー 30 ○
ウスターソース 1 さやいんげん 10 ○
ケチャップ 1 きゅうり 10 ○
とりがらスープ ドレッシング 10 ○
キャベツ 40 ○ ベーコン 5 ○
きゅうり 10 ○ キャベツ・たまねぎ 30 ○
にんじん 5 ○ にんじん 10 ○
ホールコーン 10 ○ じゃがいも 30 ○
あぶら 2 ○ しろワイン 2
さとう 0.5 ○ とりがらスープ
リンゴす 4 しお　こしょう
しお　こしょう 　１５日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
イチゴゼリー 40 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７１

　１１日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぶたにく 30 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６３ ごはん あつあげ 40 ○ 小（高）

とうふバーグ 50 キャベツ 40 ○ ６５１
ごはん あぶら 0.5 ○ 小（高） ぶたにくと たまねぎ 30 ○

ぎゅうにく 10 ○ ６３１ あつあげの ピーマン・にんじん 10 ○ 中・高
とうふバーグ ごぼう 20 ○ みそいため たけのこ 15 ○ ８０５

にんじん・ピーマン 10 ○ 中・高 ほししいたけ 1 ○
ごもくきんぴら こんにゃく 10 ７６８ こんぶと にんにく・しょうが 0.3 ○

あぶら 1 ○ はるさめの あぶら 1 ○
わかめスープ さとう 3 ○ すのもの みそ 1 ○

しょうゆ 3 あかみそ 3 ○
さけ 2 さとう 3 ○
ぶたミンチ 5 ○ しょうゆ 2
わかめ 0.5 ○ さけ・みりん 1
こまつな 10 ○ かたくりこ 1 ○
だいこん・もやし 20 ○ はるさめ 8 ○
ねぎ 5 ○ こんぶ 0.7 ○
しょうが 0.3 ○ ハム 5 ○
あぶら 0.5 ○ きゅうり 10 ○
しょうゆ 2 す 4
さけ 1 さとう 2.5 ○
とりがらスープ しょうゆ 2
しお　こしょう しお
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おめでとうございます。
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ど
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  きゅうしょくのやくそくを 
   まもりましょう！ 
★てをきれいにあらいましょう。 
★マスク・エプロン・さんかくきんなどを 
  かならずつけましょう。 
★「いただきます」 「ごちそうさま」の 
  あいさつをわすれずに しましょう。 
★のこさずたべましょう。 
★ともだちやせんせいとたのしくたべましょう。    
★かえしかたをきちんとしましょう。 

    



グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　１６日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１８日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 70 ○ ５７５ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８５

とりにく 30 ○ にくだんご 40 ○
チキンライス たまねぎ 30 ○ 小（高） ごはん あぶら 2 ○ 小（高）

マッシュルーム 5 ○ ６２１ たまねぎ 50 ○ ６６７
ほうれんそうと グリンピース 5 ○ にくだんごの にんじん 15 ○
じゃがいもの オリーブオイル 3 中・高 すぶたふうに たけのこ 15 ○ 中・高
クリームスープ ケチャップ 18 ７６７ ピーマン 15 ○ ８２５

ウスターソース 1 くきわかめと ブロッコリー 30 ○
みかんかんづめ しょうゆ 0.3 きりぼし にんにく・しょうが 0.3 ○

しお　こしょう だいこんの あぶら 1 ○
ほうれんそう 10 ○ ピリからいため さとう 6 ○
クリームコーン 30 ○ す 7
たまねぎ 40 ○ しょうゆ 5
パセリ 0.3 ○ さけ 2
じゃがいも 30 ○ とりがらスープ
あぶら 0.5 ○ かたくりこ 3 ○
ホワイトルウ 6 ○ くきわかめ 5 ○
とうにゅう 10 ○ きりぼしだいこん 8 ○
しお　 にんじん 10 ○
こめこ 1 ○ こまつな 10 ○
みかんかんづめ 30 ○ あぶら 1.5 ○

　１７日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） さとう 1 ○
ぎゅうにゅう おさつパン 50 ○ ５４８ す 1

ウインナー 30 ○ しょうゆ 3
じゃがいも 50 ○ 小（高） トウバンジャン

おさつパン たまねぎ 40 ○ ６２２ 　１９日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
にんじん 20 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９１

ポトフ キャベツ 40 ○ 中・高 とりミンチ 45 ○
ブロッコリー 20 ○ ８１９ そぼろどんぶり だいずミンチ 5 ○ 小（高）

だいこんの とりがらスープ たまねぎ 50 ○ ６４１
ピクルス しろワイン 2 みそスープ にんじん 20 ○

しお　こしょう しょうが 1 ○ 中・高
だいこん 40 ○ グリンピース 5 ○ ７９２
にんじん 10 ○ あぶら 1 ○
きゅうり 10 ○ さとう 6 ○
さとう 5 ○ しょうゆ 7
オリーブオイル 2 ○ さけ・みりん 2
す 6 とうふ 20
しお　こしょう もやし 20 ○

チンゲンさい 10 ○
ねぎ 5 ○
あぶら 0.5 ○
みそ 6 ○
あかみそ 2 ○
さけ 2 ○
とりがらスープ　こしょう
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ぎゅうにゅう まいにち１ぽんつきます。のこさずのみま
しょう。 

パン 

（週1～2回） 

コッペパン、しょくパン、こくとうパン、レー

ズンパン、フルーツミックスパン、キャロッ

トパン、チーズパン、こめこパンなどがあり

ます。 

ごはん しろいごはん、カレーライス、たきこみご
はん、いろいろなどんぶりやまぜごはん
などがあります。 （週3～4回） 

めんるい 

（月1～2回） 

スパゲティ、やきそば、うどん 
さらうどんなどがあります。  

デザート ゼリー、ヨーグルト、くだものなどが 
つきます。 

おかず 

いろいろなやさいやにくるい・さかな・とうふ・あげ・たまご・かいそう・
きのこ・まめるいがはいっています。にもの・あげもの・やきもの・い
ためもの・サラダ・あえものなどのりょうりになってでてきます。 


