
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） 　７　日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６６ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８８

ぎゅうにく 40 ○ やさいふりかけ 1
ごはん ピーマン 20 ○ 小（高） ごはん はるまき 50 ○ 小（高）

にんじん 10 ○ ６４６ やさいふりかけ あぶら 2 ○ ６５６
チンジャオ たけのこ 15 ○ とうふ 60 ○
ロースー さやいんげん 10 ○ 中・高 あげはるまき ぶたにく 10 ○ 中・高

しめじ 10 ○ ７９３ たまねぎ・はくさい 30 ○ ７７８
ワンタン はるさめ 5 ○ とうふの にんじん 10 ○
スープ にんにく・しょうが 0.2 ○ ちゅうかいため ヤングコーン 15 ○

あぶら 1 ○ もやし 15 ○
しょうゆ 3 ほししいたけ 1 ○
さとう 0.3 にんにく・しょうが 0.2 ○
オイスターソース 1 あぶら 1 ○
さけ 2 しょうゆ３　　さけ 1
ごまあぶら 1 ○ とりがらスープ　しおこしょう

しお　こしょう かたくりこ 2 ○
ワンタンのかわ 5 ○ 　８　日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
とりミンチ 10 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７０
たまねぎ 30 ○ ぶたにく 30 ○
チンゲンさい 30 ○ ごはん あつあげ 20 ○ 小（高）
ねぎ 5 ○ じゃがいも 50 ○ ６４７
とりがらスープ　しおこしょう カレー たまねぎ 40 ○
さけ 1 にくじゃが にんじん 15 ○ 中・高

　４　日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） さやいんげん 10 ○ ７９８
ぎゅうにゅう しょくパン 50 ○ ５７２ わかめと いとこんにゃく 15
しょくパン はちみつ 10 ○ きゅうりの あぶら 0.5 ○
はちみつ ウインナー 30 ○ 小（高） すのもの さとう 5 ○

じゃがいも 50 ○ ６３７ しょうゆ 7
トマトポトフ トマトみずに 20 ○ さけ・みりん 2

キャベツ・たまねぎ 40 ○ 中・高 カレーこ　だしじる
ごぼうと にんじん 15 ○ ８１３ わかめ 0.5 ○
ほうれんそうの さやいんげん 5 ○ きゅうり 20 ○
サラダ とりがらスープ だいこん 20 ○

しろワイン 1 にんじん 5 ○
しお　こしょう さとう 3
ごぼう 20 ○ す　 5
ほうれんそう 10 ○ しお　　　しょうゆ 0.5
にんじん 5 ○ 　１２日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ホールコーン 10 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８４
ドレッシング 8 ○ あじ 60 ○

　５　日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ごはん さけ　しょうゆ 1 小（高）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６４４ かたくりこ 6 ○ ６４６

ぶたにく 40 ○ アジのからあげ あぶら 2 ○
ポークハヤシ たまねぎ 50 ○ 小（高） なんぶダレ す・しょうゆ　 5 中・高

にんじん 15 ○ ６９５ みりん 3 ７９３
キャベツの マッシュルーム 5 ○ こまつなの さけ 1
レモンづけ グリンピース 5 ○ 中・高 いそかあえ さとう 2 ○

じゃがいも 40 ○ ８５２ ごま 1 ○
ブルーベリー にんにく・しょうが 0.2 ○ じゃがいもの こまつな 15 ○
ゼリー ハヤシルウ 13 ○ とうにゅういり キャベツ 30 ○

あかワイン 3 みそしる にんじん 5 ○
ケチャップ 3 ひじき 0.5 ○
トマトピューレ 3 しょうゆ 3
とりがらスープ さとう 1 ○
あぶら 0.5 ○ うすあげ 5 ○
キャベツ 40 ○ じゃがいも 30 ○
にんじん・きゅうり 10 ○ たまねぎ 30 ○
す・レモンじる 2 しめじ 10 ○
さとう 2 ○ みそ 8 ○
しお とうにゅう 10 ○
ブルーベリーゼリー 40 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－）

　１３日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１５日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう ハニーバンズ 50 ○ ５７９ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９７

とりにく 50 ○ ぎゅうミンチ 40 ○
ハニーバンズ しお　こしょう 小（高） ビビンバ ぜんまいみずに 10 ○ 小（高）

たまねぎ 20 ○ ６３３ たけのこ 15 ○ ６８２
チキンソテー にんじん 5 ○ トックスープ ほししいたけ 1 ○
トマトソース マッシュルーム 5 ○ 中・高 しょうが 0.2 ○ 中・高

ケチャップ 5 ８０９ あぶら 1 ○ ８３３
じゃがいもと あかワイン 1 さとう 2 ○
アスパラの ウスターソース 0.5 しょうゆ 6
サラダ しお　こしょう さけ 2

あぶら 1 ○ だいずもやし 15 ○
もやしと じゃがいも 40 ○ にんじん 10 ○
ベーコンの グリーンアスパラ 15 ○ きりぼしだいこん 3 ○
スープ にんじん 5 ○ ほうれんそう 15 ○

ホールコーン 10 ○ しょうゆ 2.5
エッグケアマヨネーズ 10 ○ さとう 1 ○
ベーコン 10 ○ ごまあぶら・ごま 1 ○
もやし・たまねぎ 20 ○ トック 20 ○
にんじん 10 ○ ぶたにく 10 ○
しろワイン 2 はくさい 20 ○
とりがらスープ にら 5 ○
しお　こしょう たまねぎ 20 ○

　１４日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） しょうゆ３　　さけ 1
ぎゅうにゅう こめ 65 ○ ５５２ とりがらスープ

とりにく 10 ○ しお　こしょう
ふきの うすあげ 5 ○ 小（高） 　１８日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
たきこみごはん ふきみずに 15 ○ ６２９ ぎゅうにゅう こめ 80 ５６４

にんじん 5 ○ あじつけのり 1 ○
いりどうふ ほししいたけ 1 ○ 中・高 ごはん ぶたにく 30 ○ 小（高）

しょうゆ 6 ７７１ あつあげ 30 ○ ６４３
にゅうめん さけ 4.5 あじつけのり なすび 30 ○

みりん　 3 たまねぎ 30 ○ 中・高
だしじる ピーマン・たけのこ 15 ○ ７８９
とうふ 80 ○ ぶたにくと にんじん 10 ○
たまご 30 ○ あつあげの たけのこ 15 ○
こまつな・たけのこ 15 ○ みそいため にんにく・しょうが 0.3 ○
にんじん 10 ○ あぶら 3 ○
しめじ 5 ○ かきたまじる みそ 4 ○
あぶら 2 ○ しょうゆ２　　さけ 1
さとう 3.5 ○ さとう 1 ○
しょうゆ　３　さけ 3 かたくりこ 1 ○
そうめん 10 ○ たまご 30 ○
わかめ 0.3 ○ みつば 10 ○
かまぼこ 10 ○ えのきだけ 10 ○
ほししいたけ 1 ○ しょうゆ 3
チンゲンさい 20 ○ みりん 2
ねぎ 5 ○ さけ 1
しょうゆ３　みりん 2 だしじる
しお　だしじる かたくりこ 3 ○
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