
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（土）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　６　日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６０７ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８６

ぶたにく 40 ○ たまご 30 ○
ポークカレー じゃがいも 50 ○ 小（高） にしょく さとう 0.5 ○ 小（高）

たまねぎ 50 ○ ７１４ どんぶり さけ　１　　　しお 1 ６６５
コールスロー にんじん 15 ○ あぶら 1 ○
サラダ グリンピース 5 ○ 中・高 だいこんの とりミンチ 40 ○ 中・高

ソテードオニオン 5 ○ ８８２ レモンづけ たまねぎ 50 ○ ８１８
にんにく・しょうが 0.3 ○ にんじん 20 ○
あぶら 0.5 ○ とうふと ほししいたけ 1 ○
カレールウ 18 ○ わかめの グリンピース 10 ○
ケチャップ 1 すましじる しょうが 1 ○
ウスターソース 1 あぶら 0.5 ○
カレーこ　とりがらスープ さとう 5 ○
キャベツ 40 ○ しょうゆ 7
にんじん 10 ○ さけ・みりん 2
ホールコーン 10 ○ だいこん 40 ○
りんごす 2 にんじん 5 ○
あぶら 2 ○ きゅうり 10 ○
さとう 0.5 ○ す 2
しお　こしょう レモンじる 2

　４　日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） さとう 2.5 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７１ しお

たきこみわかめ 2 ○ とうふ 20 ○
わかめごはん とりにく 30 ○ 小（高） わかめ 0.5 ○

ベーコン 10 ○ ６４０ みずな 10 ○
わふうポトフ じゃがいも 50 ○ しょうゆ 4

たまねぎ 40 ○ 中・高 みりん 2
こうやどうふの にんじん 15 ○ ７８１ しお
たまごとじ ブロッコリー 20 ○ だしじる

しょうゆ 1 　７　日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
さけ 2 ぎゅうにゅう ハニーバンズ 50 ○ ５８２
だしじる　しお　こしょう ぶたにく 20 ○
こうやどうふ 7 ○ ハニーバンズ だいずみずに 15 ○ 小（高）
たまご 15 ○ ベーコン 5 ○ ６４８
たけのこ 15 ○ ポークビーンズ じゃがいも 50 ○
にんじん 5 ○ たまねぎ 40 ○ 中・高
さやいんげん 5 ○ ごぼうサラダ にんじん・セロリ 5 ○ ８２６
しょうゆ 4 さやいんげん 10 ○
さとう 3 ○ にんにく 0.2 ○
さけ　みりん 2 トマトみずに 30 ○
だしじる ソテードオニオン 3 ○

　５　日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） あぶら 1 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６３２ ケチャップ 10

たら 60 ○ トマトピューレ 8
ごはん しお　こしょう 小（高） あかワイン 2

かたくりこ 8 ○ ６８９ とりがらスープ
しろみざかなの あぶら 2 ○ しお　こしょう
オーロラソース エッグケアマヨネーズ 10 ○ 中・高 ごぼう・キャベツ 20 ○
かけ ケチャップ 3 ８３３ にんじん 5 ○
キャベツの ウスターソース 0.3 ほうれんそう 5 ○
こんぶあえ キャベツ 50 ○ エッグケアマヨネーズ 10 ○

しおこんぶ 1 ○
ぶたじる ぶたにく 10 ○

だいこん・たまねぎ 20 ○
にんじん・ごぼう 10 ○
ねぎ 5 ○
さといも 20 ○
あぶら 0.5 ○
みそ 9 ○
さけ 1
だしじる
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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（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１３日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６８ ぎゅうにゅう こめ 70 ○ ６０１

あじつけのり 1.5 ○ とりミンチ 20 ○
ごはん ぶたにく 25 ○ 小（高） とりごぼう うすあげ 5 ○ 小（高）

とうふ 40 ○ ６４１ めし ごぼう 20 ○ ６７７
あじつけのり はくさいキムチ 15 ○ にんじん 5 ○

だいこん　 30 ○ 中・高 にくじゃが あぶら 0.5 ○ 中・高
にんじん 15 ○ ７８６ コロッケ さとう 2 ○ ８０５

みそチゲ にら 5 ○ しょうゆ 4
じゃがいも 30 ○ とうふの さけ・みりん 1

きりぼし あぶら 1 ○ ちゅうかふう だしじる
だいこんの みそ 8 ○ いため にくじゃがコロッケ 50 ○
ナムル しょうゆ 1 あぶら 2 ○

さけ・みりん 2 ぶたにく 10 ○
とりがらスープ とうふ 40 ○
きりぼしだいこん 7 ○ たまねぎ 30 ○
にんじん・こまつな 5 ○ にんじん・ねぎ 10 ○
ごまあぶら・ごま 1 ○ チンゲンさい 15 ○
さとう 1 ○ ほししいたけ 1 ○
しょうゆ　3　　す 1 にんにく・しょうが 0.2 ○

　１１日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） あぶら 1 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７０ しょうゆ 3
ごはん ごもくきんちゃく 30 ○ さけ 2

さとう 4 ○ 小（高） とりがらスープ
ごもく しょうゆ 2 ６４０ しお　こしょう
きんちゃく さけ・みりん 2 かたくりこ 2 ○

だしじる 中・高 　１４日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぶたミンチ 30 ○ ７６３ ぎゅうにゅう ペンネ 50 ○ ６０８
はくさい 40 ○ とりにく 20 ○
たまねぎ 30 ○ とりにくと ハム 10 ○ 小（高）

ひきにくと にんじん・たけのこ 10 ○ ペンネの たまねぎ 40 ○ ６４０
はくさいの さやいんげん 10 ○ クリームに しめじ・にんじん 10 ○
いためもの しめじ 5 ○ マッシュルーム 5 ○ 中・高

はるさめ 10 ○ ツナサラダ こまつな 15 ○ ８００
にんにく・しょうが 0.3 ○ あぶら 1 ○
あぶら 1 ○ だいがくいも ホワイトルウ 8 ○
さとう 0.5 ○ とうにゅう 30 ○
オイスターソース 0.5 しろワイン 1
さけ　２　しょうゆ 3 とりがらスープ
しお　こしょう しお　こしょう

　１２日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ツナレトルト 10 ○
ぎゅうにゅう こめこパン 50 ○ ６０６ キャベツ・だいこん 20 ○

にくだんご 40 ○ ホールコーン 5 ○
こめこパン じゃがいも 60 ○ 小（高） ドレッシング 10 ○

たまねぎ 40 ○ ６８３ さつまいも 50 ○
ミートボール にんじん 20 ○ あぶら 2 ○
シチュー マッシュルーム 5 ○ 中・高 さとう 6 ○

ブロッコリー 20 ○ ８９５ みずあめ 3 ○
わかめと あぶら 1 ○ しょうゆ 0.5
ほうれんそうの ハヤシルウ 13 ○
サラダ ケチャップ 4

トマトピューレ 4
あかワイン 3
とりがらスープ　こしょう
わかめ 0.5 ○
ほうれんそう 15 ○
だいこん 15 ○
にんじん 5 ○
オリーブオイル 2 ○
りんごす 3
しょうゆ 1
しお　こしょう
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