
グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　１　日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　６　日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８７ ぎゅうにゅう チーズパン 50 ○ ６１０

さのたまあじつけのり 1.5 ○ とりにく 50 ○
ごはん さわら 60 ○ 小（高） チーズパン しお　こしょう 小（高）

しろみそ 6 ○ ６６３ リンゴピューレ 3 ６６８
さのたま みそ 1 ○ とりにくの しょうゆ 1
あじつけのり さけ 2 中・高 バーベキュー しろワイン 2 中・高

みりん 2 ８２３ ソースやき じゃがいも 40 ○ ８７９
さとう 1 ○ にんじん 5 ○
ベーコン 10 ○ サッパリ きゅうり 10 ○

さわらの あつあげ 20 ○ ポテトサラダ たまねぎ 5 ○
さいきょうやき さといも 40 ○ ホールコーン 5 ○

だいこん 40 ○ チンゲンさいと ツナレトルト 10 ○
わふうポトフ にんじん 15 ○ きのこの しょうゆ 2

はくさい 25 ○ クリームスープ オリーブオイル 2 ○
ねぎ 10 ○ レモンじる 0.5
だしじる しお　こしょう
しょうゆ 1.5 ぶたにく 5 ○
さけ 1 チンゲンさい 20 ○
みりん 1 たまねぎ 30 ○
しお　こしょう にんじん 5 ○

　５　日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） しめじ 5 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６４３ なましいたけ 5 ○

ぎゅうにく 40 ○ とうにゅう 20 ○
ハヤシライス じゃがいも 40 ○ 小（高） ホワイトルウ 7 ○

たまねぎ 40 ○ ７２５ しろワイン 1
だいこんと にんじん・セロリ 15 ○ とりがらスープ
ほうれんそうの マッシュルーム 5 ○ 中・高 しお　こしょう
サラダ にんにく・しょうが 0.3 ○ ８９６ あぶら 0.5 ○

ソテードオニオン 5 　７　日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
あぶら 1 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６３７
ハヤシルウ 13 ○ ぶたにく 20 ○
ケチャップ 4 ちゅうか うずらたまご 20 ○ 小（高）
トマトピューレ 4 どんぶり たまねぎ 40 ○ ７０６
ウスターソース 1 キャベツ 40 ○
とりがらスープ　こしょう あげギョーザ にんじん 10 ○ 中・高
うすあげ 5 ○ たけのこ 15 ○ ８９０
だいこん 30 ○ もやしの ほししいたけ 1 ○
ほうれんそう 5 ○ ちゅうかふう にんにく・しょうが 0.3 ○
にんじん 5 ○ サラダ あぶら 1 ○
りんごす 4 しょうゆ 5
オリーブオイル 2 ○ さけ 2
さとう 0.5 しお　こしょう
しょうゆ 1 とりがらスープ
しお　こしょう かたくりこ 3 ○

ギョーザ 35 ○
あぶら 2 ○
ハム 5 ○
もやし 20 ○
にんじん 5 ○
きゅうり 5 ○
はるさめ 5 ○
す 5
さとう 1.5 ○
しょうゆ 2
しお　こしょう
ごまあぶら 2 ○

き
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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－）

　８　日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１３日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６１１ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５４６

さば 60 ○ とりにく 40 ○
ごはん さけ　２　　　しお 小（高） おやこどんぶり たまご 40 ○ 小（高）

だいずみずに 20 ○ ６７２ うすあげ 5 ○ ６２２
さばのしおやき こんぶ 1.5 ○ はくさいと たまねぎ 50 ○

にんじん 10 ○ 中・高 わかめの にんじん・ねぎ 10 ○ 中・高
ごもくまめ ほししいたけ 1 ○ ８２３ うめあえ しょうゆ 7 ７６６

こんにゃく 15 さとう 4 ○
こんさいじる さとう 3 ○ さけ　２　　みりん 3

しょうゆ 5 だしじる
さけ・みりん 2 かたくりこ 1 ○
ごぼう・にんじん 15 ○ はくさい 40 ○
だいこん 25 ○ わかめ 0.5 ○
さといも 20 ○ カリカリうめ 1
ねぎ 5 ○ ゆかり 0.2
しょうゆ 2 しょうゆ 0.3
さけ・みりん 2 　１４日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
だしじる ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９３

　１１日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぶたにく 35 ○
ぎゅうにゅう アップルパン 50 ○ ６０３ ごはん あつあげ 30 ○ 小（高）

とりささみ 50 じゃがいも 50 ○ ６７１
アップルパン しお　こしょう 小（高） カレー たまねぎ 40 ○

しろワイン 2 ６６４ にくじゃが にんじん 15 ○ 中・高
ささみの パセリ0.3　 バジル 0.05 ○ さやいんげん 5 ○ ８２７
ハーブやき パンこ 10 ○ 中・高 こまつなと いとこんにゃく 15

オリーブオイル 3 ○ ８７５ れんこんの あぶら 1 ○
じゃがいもの じゃがいも 60 ○ しおこんぶ カレーこ
マヨネーズあえ しお　こしょう いため しょうゆ 7

エッグケアマヨネーズ 10 ○ さとう 4.5 ○
ウインナーと しょうゆ 1 さけ・みりん 2
やさいのスープ ウインナー 10 ○ だしじる

たまねぎ 30 ○ こまつな 20 ○
はくさい・だいこん 20 ○ にんじん 10 ○
にんじん 10 ○ れんこん 15 ○
あぶら 0.5 ごまあぶら 2 ○
とりがらスープ しおこんぶ 2
しお　こしょう しょうゆ・さけ 1
しろワイン 2 　１５日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

　１２日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぎゅうにゅう こめ 55 ○ ５９８
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６３６ うすあげ 5 ○

さけきりみ 60 ○ たきこみ にんじん　 10 ○ 小（高）
ごはん さけ　２　　　しお 小（高） ごはん ふきみずに 10 ○ ６６１

キャベツ・たまねぎ 25 ○ ６９８ （すくなめ） ほししいたけ 1 ○
さけの にんじん・もやし 10 ○ しょうゆ 4 中・高
チャンチャン ホールコーン 5 ○ 中・高 あんかけうどん さけ・みりん 2 ７８０
やき あぶら 1 ○ ８４８ だしじる

みそ　４　しろみそ 2 ○ さといも うどん 100 ○
しおとんじる さとう 1.5 コロッケ とりにく 20 ○

しょうゆ・みりん 1.5 かまぼこ 10 ○
リンゴゼリー ぶたにく 10 ○ はくさい 30 ○

だいこん 20 ○ にんじん 10 ○
にんじん・しろねぎ 5 ○ しめじ 5 ○
しめじ 5 ○ ねぎ 5 ○
さといも 20 ○ しょうが 0.5 ○
こんにゃく 15 しょうゆ 8
あぶら 0.5 ○ みりん 3
しお　しおこうじ だしじる
みりん 1 かたくりこ 2 ○
だしじる　こしょう さといもコロッケ 50 ○
リンゴゼリー 70 ○ あぶら 5 ○
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