
グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　１８日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２１日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９３ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６２０

あじつけのり 1.5 ○ いわし 40 ○
ごはん ぶたミンチ 20 ○ 小（高） ごはん しお 小（高）

とうふ 100 ○ ６７２ こむぎこ 5 ○ ６８５
あじつけのり たまねぎ・はくさい 30 ○ いわしの かたくりこ 2 ○

ほししいたけ 1 ○ 中・高 てんぷら たまご 3 ○ 中・高
ねぎ 5 ○ ８２６ あぶら 2 ○ ７９３
しょうが・にんにく 0.3 ○ はくさいと はくさい 40 ○

マーボーとうふ あぶら・ごまあぶら 1 ○ あつあげの にんじん 5 ○
あかみそ 6 ○ にもの あつあげ 30 ○

ほうれんそうと さとう 1.5 ○ しょうゆ 2
はるさめの しょうゆ　３　さけ 2 さわにわん さけ・みりん 1
たまごとじ トウバンジャン だしじる

とりがらスープ ぶたにく 10 ○
かたくりこ 2 ○ だいこん 20 ○
たまご 15 ○ たけのこ 10 ○
ほうれんそう 20 ○ にんじん 10 ○
はるさめ 5 ○ ごぼう 10 ○
あぶら 2 ○ ほししいたけ 1 ○
しお　こしょう しょうが 0.2 ○
さけ 1 しょうゆ 4

　１９日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） さけ・みりん 1
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６４ だしじる

あかうお 60 ○ しお　こしょう
ごはん しょうが 0.3 ○ 小（高） 　２２日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

しょうゆ 4 ６２８ ぎゅうにゅう こめこパン 50 ○ ６０８
あかうおの さけ　１　　みりん 2 にくだんご 40 ○
てりやき だいずみずに 15 ○ 中・高 こめこパン じゃがいも 40 ○ 小（高）

こんぶ 1 ○ ７６２ たまねぎ 40 ○ ６８４
ごもくまめ ごぼう 20 ○ ミートボール にんじん 15 ○

にんじん 10 ○ シチュー セロリ 5 ○ 中・高
じゃがいもと さやいんげん 5 ○ ブロッコリー 20 ○ ８９５
だいこんの こんにゃく 15 キャベツの マッシュルーム 5 ○
みそしる しょうゆ 3 あまずづけ ソテードオニオン 5 ○

さけ　１　　みりん 2 あぶら 1 ○
さとう 3 ○ ハヤシルウ 13 ○
じゃがいも 30 ○ トマトピューレ 4
だいこん 30 ○ ケチャップ 4
たまねぎ 20 ○ あかワイン 3
うすあげ 5 ○ とりがらスープ
みそ 8 ○ こしょう
だしじる キャベツ 40 ○

　２０日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） にんじん 5 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７９ ごま 1.5 ○

とりミンチ 45 ○ さとう 4 ○
そぼろどんぶり だいずミンチ 5 ○ 小（高） す 5

たまねぎ 50 ○ ６２８ しょうゆ 0.5
にゅうめん にんじん 20 ○ しお　こしょう

グリンピース 5 ○ 中・高
しょうが 1 ○ ７７１
あぶら 1 ○
さとう 6 ○
しょうゆ 7
さけ・みりん 2
そうめん 5 ○
かまぼこ 10 ○
はくさい 20 ○
ねぎ 5 ○
ほししいたけ 1 ○
しょうゆ 3　みりん 2
だしじる　しお
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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－）

　２５日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２７日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６７ ぎゅうにゅう ハニーバンズ 30 ○ ６３７

ぶたにく 20 ○ スパゲティ 40 ○
ごはん あつあげ 30 ○ 小（高） ハニーバンズ あいびきミンチ 30 ○ 小（高）

じゃがいも 50 ○ ６４５ （ちいさめ） たまねぎ 30 ○ ６６５
カレー たまねぎ 40 ○ にんじん 10 ○
にくじゃが にんじん 15 ○ 中・高 ミート マッシュルーム 5 ○ 中・高

さやいんげん 10 ○ ７９５ スパゲティ ソテードオニオン 5 ○ ８５３
ささみと いとこんにゃく 15 グリンピース 5 ○
こまつなの あぶら 1 ○ だいこんと にんにく 0.3 ○
ポンずあえ さとう 5 ○ ベーコンの オリーブオイル 2 ○

カレーこ スープに ケチャップ 15
しょうゆ 7 トマトピューレ 5
さけ・みりん 2 イチゴ ウスターソース 1
だしじる ヨーグルト あかワイン 2
とりささみ 10 ○ しお　こしょう
こまつな 15 ○ ベーコン 5 ○
だいこん 30 ○ だいこん 40 ○
ポンずしょうゆ 3 にんじん 10 ○

　２６日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） しろワイン 1
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９２ とりがらスープ

ぶたにく 20 ○ しお　こしょう
ごはん かまぼこ 15 ○ 小（高） イチゴヨーグルト 80 ○

うずらたまご 20 ○ ６６６ 　２８日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
はっぽうさい たまねぎ 40 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９８

はくさい 40 ○ 中・高 ふりかけ 3
はるさめ にんじん 15 ○ ８１８ ごはん ちくわ 40 ○ 小（高）
サラダ たけのこ 15 ○ たまご 2 ○ ６６８

ほししいたけ 1 ○ やさいふりかけ あおのり ○
にんにく・しょうが 0.3 ○ こむぎこ 8 ○ 中・高
あぶら・ごまあぶら 1 ○ ちくわの あぶら 3 ○ ８４５
しょうゆ 3 いそべあげ とりにく 30 ○
さけ 2 さといも 30 ○
とりがらスープ とりにくと だいこん 40 ○
しお　こしょう こんさいの れんこん 15 ○
かたくりこ 3 ○ みそにこみ にんじん 15 ○
はるさめ 10 ○ ごぼう 20 ○
ロースハム 5 ○ こんにゃく 15
にんじん 5 ○ あぶら 0.5 ○
もやし 20 ○ みそ 4 ○
あぶら 2 ○ しろみそ 2 ○
さとう 2 ○ さとう 3 ○
しょうゆ 2 みりん・さけ 3
す 4 しょうゆ
しお　こしょう だしじる
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