
グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　１５日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１８日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 70 ○ ５６２ ぎゅうにゅう こめこナン 50 ○ ６０１

ハム 30 ○ あいびきミンチ 50 ○
ハムピラフ たまねぎ 30 ○ 小（高） こめこナン だいずみずに 20 ○ 小（高）

ホールコーン 10 ○ ６０７ たまねぎ 50 ○ ６７１
ABCマカロニ オリーブオイル 2 ○ だいずの にんじん 15 ○
スープ しろワイン 2 中・高 キーマカレー セロリ 5 ○ 中・高

しお　こしょう ７３７ マッシュルーム 5 ○ ８４９
みかんかんづめ とりにく 20 ○ ささみと トマトみずに 20 ○

ABCマカロニ 10 ○ ほうれんそうの にんにく・しょうが 0.5 ○
たまねぎ 30 ○ サラダ あぶら 1 ○
キャベツ 30 ○ カレーこ 0.3
にんじん 10 ○ カレールウ 5 ○
しろワイン 2 ウスターソース 1
とりがらスープ ケチャップ 5
しお　こしょう しょうゆ 0.5
みかんかんづめ 40 ○ あかワイン 2

　１６日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） とりがらスープ　
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６２６ しお

ぶたにく 30 ○ とりささみ 10 ○
ごはん うずらたまご 15 ○ 小（高） ほうれんそう 15 ○

かまぼこ 15 ○ ７０１ きゃべつ 20 ○
はっぽうさい たまねぎ 40 ○ にんじん 10 ○

はくさい 40 ○ 中・高 コーンドレッシング 10 ○
さつまいもの にんじん 10 ○ ８９１ 　２３日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
はちみつかけ たけのこ 10 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７１

ピーマン 10 ○ ぶたにく 40 ○
ほししいたけ 1 ○ こめ かぼちゃ 50 ○ 小（高）
にんにく・しょうが 0.3 ○ たまねぎ 40 ○ ６４８
あぶら 1 ○ かぼちゃの ごぼう 20 ○
しょうゆ 5 にくじゃが いとこんにゃく 20 中・高
さけ 2 ふうに さやいんげん 10 ○ ７９３
とりがらスープ あぶら 1 ○
しお　こしょう きゃべつと さとう 5 ○
ごまあぶら 1 ○ きりぼしだいこんの しょうゆ 7
さつまいも 40 ○ ゆかりあえ さけ 2
はちみつ 10 ○ みりん 2
あぶら 2 ○ だしじる

　１７日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） きゃべつ 20 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９９ きりぼしだいこん 6 ○

さんま 40 ○ ゆかり 0.5
ごはん しょうが 2 ○ 小（高） しょうゆ 0.3

ごまあぶら 0.6 ○ ６５６
さんまの あかみそ 3 ○
かわりに さとう 5 ○ 中・高

さけ 6 ７６４
けんちんに しょうゆ 2

す 3
トウバンジャン
ぶたにく 5 ○
とうふ 40 ○
はくさい 40 ○
だいこん 30 ○
こまつな 10 ○
にんじん 10 ○
しょうが 0.3 ○
あぶら 1 ○
しょうゆ 4
さけ 2
みりん 3
だしじる　しお
かたくりこ 2 ○
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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－）

　２４日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２９日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 70 ○ ５９２ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６３５

とりにく 10 ○ あじ 60 ○
たきこみごはん うすあげ 10 ○ 小（高） ごはん しお 0.5 小（高）

にんじん 10 ○ ６７６ さけ 2 ７０２
にくだんごの ほししいたけ 1 ○ あじの かたくりこ 10 ○
みぞれに しょうゆ 6 中・高 なんばんづけ あぶら 3 ○ 中・高

さけ　２　　　みりん　　3 ８３６ たまねぎ 30 ○ ８７２
はくさいの しお　だしじる ぶたじる にんじん 10 ○
ポンずあえ にくだんご 50 ○ ピーマン 10 ○

あぶら 2 ○ す 8
たまねぎ 40 ○ さとう 3 ○
たけのこ・にんじん 20 ○ しょうゆ 3
だいこんおろし 30 ○ しお
しょうゆ 5 ぶたにく 10 ○
さけ・みりん 3 とうふ 20 ○
だしじる　しお だいこん 30 ○
かたくりこ 3 ○ にんじん・ごぼう 15 ○
はくさい 40 ○ さといも 30 ○
だいずフレーク 2 ○ ねぎ 5 ○
にんじん 10 ○ あぶら 1 ○
ポンずしょうゆ 3 みそ 8 ○

　２５日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） さけ 2
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７０ だしじる

ぶたにく 30 ○ 　３０日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ごはん あつあげ 40 ○ 小（高） ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７５

キャベツ・たまねぎ 40 ○ ６５０ ぎゅうにく 30 ○
ホイコーロー にんじん・ピーマン 15 ○ たにんどんぶり たまご 40 ○ 小（高）

にんにく・しょうが 0.5 ○ 中・高 たまねぎ 40 ○ ６５２
たまごと あぶら 1 ○ ８０４ だいこんの にんじん 10 ○
もやしのスープ あかみそ 6 ○ ゆずふうみあえ しめじ 5 ○ 中・高

しょうゆ 1 ねぎ 5 ○ ８０４
さとう 3 ○ いとこんにゃく 20
さけ 2 あぶら 1 ○
しお　こしょう さとう 5 ○
たまご 20 ○ しょうゆ 8
わかめ 0.5 ○ さけ 2
もやし 30 ○ みりん 4
にら・えのきだけ 5 ○ だしじる
さけ 2 だいこん 40 ○
しお　こしょう こまつな 10 ○
とりがらスープ にんじん 10 ○

　２８日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ごま 1 ○
ぎゅうにゅう バターロール 40 ○ ６２２ ゆずしぼりじる 2

とりにく 40 ○ す 3
バターロール ペンネ 30 ○ 小（高） さとう 3 ○

たまねぎ 40 ○ ６５０ しょうゆ 0.5
ペンネの にんじん 15 ○
クリームに マッシュルーム 5 ○ 中・高

ブロッコリー 30 ○ ８３８
キャベツと あぶら 1 ○
トマトの ホワイトルウ 10 ○
スープに とうにゅう 20 ○

しろワイン 3
とりがらスープ
しお　こしょう
キャベツ・たまねぎ 30 ○
トマト 10 ○
ベーコン 10 ○
しろワイン 2
とりがらスープ
しお　こしょう
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