
グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　２　日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　５　日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７２ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６７

ぶたミンチ 40 ○ ぎゅうにく 30 ○
ごはん はるさめ 15 ○ 小（高） にくとうふ やきとうふ 50 ○ 小（高）

たけのこ 10 ○ ６５１ どんぶり たまねぎ 60 ○ ６４３
マーボー たまねぎ 30 ○ にんじん・しろねぎ 10 ○
はるさめ しめじ 5 ○ 中・高 だいこんの いとこんにゃく 20 中・高

ねぎ 5 ○ ８０３ ゆずかあえ あぶら 1 ○ ７９２
わかめと にんにく・しょうが 0.3 ○ さとう 5 ○
だいこんの あぶら 1 ○ しょうゆ 8
スープ あかみそ 6 ○ さけ・みりん 2

しょうゆ 2 だしじる
さとう 1.5 ○ だいこん 40 ○
さけ 2 にんじん 10 ○
トウバンジャン こんぶ 1 ○
とりがらスープ さとう 3 ○
だいずフレーク 3 ○ す 5
わかめ 0.3 ○ ゆずしぼりじる
だいこん 20 ○ しお
もやし 20 ○ 　６　日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
にんじん 5 ○ ぎゅうにゅう しょくパン 50 ○ ５５６
しょうゆ 2 イチゴジャム 15 ○
さけ 2 しょくパン ほき 60 ○ 小（高）
とりがらスープ イチゴジャム しお　こしょう ６０７
しお　こしょう しろワイン 2

　３　日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） しろみさかなの つぶマスタード 3 中・高
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６１ マスタードやき エッグケアマヨネーズ 10 ○ ７７９

とりにく 40 ○ ほうれんそう 15 ○
とりにくと とうふ 30 ○ 小（高） ほうれんそうと キャベツ 40 ○
はくさいの はくさい 50 ○ ６２９ キャベツの にんじん 5 ○
あんかけどん たまねぎ 40 ○ ソテー オリーブオイル 1 ○

にんじん 10 ○ 中・高 しお　こしょう
ウインナーと えのきだけ・ねぎ 5 ○ ７６８ かぶの ベーコン 5 ○
じゃがいもの しょうが 0.5 ○ コンソメスープ かぶ 25 ○
ソテー しょうゆ 6 たまねぎ 30 ○

さけ 2 にんじん 5 ○
みりん 3 じゃがいも 30 ○
とりがらスープ しろワイン 2
しお　こしょう とりがらスープ
かたくりこ 3 しお　こしょう
ウインナー 10 ○ 　７　日（土）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
じゃがいも 20 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９８
ブロッコリー 40 ○ ぶたにく 40 ○
オリーブオイル 2 ○ ポークカレー じゃがいも 40 ○ 小（高）
しお　こしょう たまねぎ 40 ○ ６７５
にんにく 0.3 コールスロー にんじん 15 ○

　４　日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） サラダ ソテードオニオン 5 ○ 中・高
ぎゅうにゅう やきそばめん 100 ○ ５８４ にんにく・しょうが 0.3 ○ ８３２

ぶたにく 40 ○ あぶら 1 ○
ソース キャベツ 40 ○ 小（高） カレールウ 18 ○
やきそば だいずもやし 15 ○ ６２８ カレーこ

ピーマン 10 ○ ケチャップ 1
だいずと にんじん 10 ○ 中・高 ウスターソース 1
さつまいもの あぶら 2 ○ ７４６ とりがらスープ
サラダ やきそばソース 18 キャベツ 30 ○

ケチャップ 5 だいこん 20 ○
みかん だいずみずに 10 ○ にんじん 5 ○

さつまいも 30 ○ ホールコーン 10 ○
さやいんげん 10 ○ あぶら 2 ○
ハム 10 ○ さとう 0.5 ○
エッグケアマヨネーズ 10 ○ リンゴす 3
みかん 100 ○ 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－）

　１０日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１２日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８２ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６４４

にくだんご 40 ○ さば 60 ○
ごはん あぶら 2 ○ 小（高） ごはん つちしょうが 2 ○ 小（高）

たまねぎ 40 ○ ６６３ しょうゆ 5 ７１２
にくだんごの にんじん 15 ○ さばの さとう 3 ○
すぶたふうに たけのこ 15 ○ 中・高 しょうがに さけ・みりん 3 中・高

なましいたけ 5 ○ ８１５ だいこん 30 ○ ８７８
はるさめ ブロッコリー 20 ○ だいこんと れんこん 10 ○
サラダ にんにく・しょうが 0.3 ○ れんこんの にんじん 10 ○

あぶら 1 ○ きんぴら こんにゃく 15
さとう 4 ○ あぶら 1 ○
しょうゆ 5 わかめと さとう 3 ○
さけ 2 こまつなの しょうゆ　3　さけ 2
す 5 みそしる わかめ 0.5 ○
とりがらスープ うすあげ 5 ○
かたくりこ 2.5 ○ こまつな 10 ○
はるさめ 10 ○ たまねぎ 30 ○
チンゲンさい 15 ○ みそ 9 ○
にんじん 5 ○ だしじる
さとう 2 ○ 　１３日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
す 1 ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８５
しょうゆ 4 さのたまあじつけのり 1.5 ○
ごまあぶら 1 ○ ごはん はるまき 40 ○ 小（高）
しお　こしょう さのたま あぶら 3 ○ ６５４

　１１日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） あじつけのり ぶたにく 20 ○
ぎゅうにゅう ハニーバンズ 50 ○ ５５４ とうふ 60 ○ 中・高

とりにく 50 ○ はくさい 50 ○ ７７５
ハニーバンズ しお　こしょう 小（高） あげはるまき たまねぎ 40 ○

さけ 2 ６３０ にんじん 10 ○
とりにくの かたくりこ 5 ○ とうふの たけのこ 15 ○
ケチャップ こめこ 2 ○ 中・高 ちゅうかふう しめじ 5 ○
いため あぶら 2 ○ ８１６ いため にんにく・しょうが 0.3 ○

たまねぎ 40 ○ あぶら 1 ○
ミルファンティ ブロッコリー 20 ○ しょうゆ 4

じゃがいも 40 ○ さけ 2
にんにく 0.3 とりがらスープ
あぶら 1 ○ しお　こしょう
ケチャップ 15 かたくりこ 3 ○
ウスターソース 1 　１６日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
さけ・しょうゆ 1 ぎゅうにゅう バターロール 30 ○ ６５２
さとう 1 ○ ペンネ 40 ○
たまご 20 ○ バターロール とりにく 30 ○ 小（高）
ハム 5 ○ たまねぎ・はくさい 40 ○ ６８８
たまねぎ 30 ○ とりにくと にんじん 10 ○
にんじん 5 ○ ペンネの しめじ 5 ○ 中・高
キャベツ 30 ○ クリームに マッシュルーム 5 ○ ８９０
しめじ 5 ○ あぶら 1 ○
パセリ 0.3 ○ かいそうサラダ ホワイトルウ 8 ○
しろワイン 1 とうにゅう 20 ○
とりがらスープ みかんゼリー しろワイン 1
しお　こしょう しお　こしょう

とりがらスープ
ひじき・わかめ 0.5 ○
だいこん 30 ○
にんじん・みずな 10 ○
あぶら 2 ○
リンゴす 3
さとう 0.5 ○
しょうゆ 1
しお　こしょう
みかんゼリー 50
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