
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） 　４　日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こくとうパン 50 ○ ６００ ぎゅうにゅう こめ 60 ○ ６００

とりにく 50 ○ えだまめ 10 ○
こくとうパン しお　こしょう 小（高） えだまめごはん こんぶ 0.3 ○ 小（高）

たまねぎ 40 ○ ６６６ （すくなめ） さけ  1　しお ６７１
とりにくと にんじん・ピーマン 15 ○ うどん 100 ○
なつやさいの ズッキーニ 15 ○ 中・高 カレーうどん ぶたにく 20 ○ 中・高
トマトに マッシュルーム 5 ○ ８５１ うすあげ 10 ○ ８２５

トマトみずに 15 ○ なすと たまねぎ 30 ○
だいずのサラダ じゃがいも 40 ○ ピーマンの にんじん・ねぎ 10 ○

にんにく 0.3 ○ あまずいため あぶら 0.5 ○
ソテードオニオン 5 ○ カレールウ 5 ○
オリーブオイル 1 しょうゆ 6　みりん 3
ケチャップ 15 だしじる　カレーこ
赤ワイン 2 なす・たまねぎ 30 ○
ウスターソース 0.5 ピーマン 15 ○
とりがらスープ　しお　こしょう あぶら 2 ○
だいずみずに・ハム 10 ○ さとう 2 ○
キャベツ 30 ○ しょうゆ　2　　す 3
さやいんげん 10 ○ かたくりこ 1.5 ○
ドレッシング 10 ○ 　５　日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

　３　日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６１１
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６９ ぶたにく 40 ○

さけきりみ 60 ○ ごはん かぼちゃ 50 ○ 小（高）
ごはん しろワイン・しょうゆ 3 小（高） たまねぎ 40 ○ ６８９

レモンじる　７　しおこしょう ６３２ かぼちゃの にんじん 20 ○
さけの あぶら 2 にくじゃが グリンピース 5 ○ 中・高
レモンふうみ ちくわ 10 ○ 中・高 ふうに いとこんにゃく 20 ８４９
やき ひじき 0.3 ○ ７８０ あぶら 0.5 ○

さやいんげん 25 ○ はるさめ さとう 5 ○
さやいんげんの にんじん 10 ○ サラダ しょうゆ 8
みそいため あぶら 1 ○ さけ・みりん 2

みそ 3 ○ だしじる
さわにわん さとう 2.5 ○ はるさめ 10 ○

しょうゆ　さけ 1 ハム 10 ○
ぶたにく 10 ○ きゅうり・にんじん 10 ○
にんじん 5 ○ す　４　　しょうゆ 3
たけのこ・ごぼう 10 ○ さとう 3 ○
キャベツ 20 ○ こしょう
ほししいたけ 1 ○ ごまあぶら 1 ○
しょうが 0.2 ○ 　６　日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
しょうゆ 3 ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５９４
さけ　２　　みりん 1 ☆のハンバーグ 40 ○
だしじる　しお　こしょう ごはん ウインナー 10 ○ 小（高）

あかピーマン 15 ○ ６５５
☆のハンバーグ きピーマン 15 ○

みどりピーマン 15 ○ 中・高
カラフル たまねぎ 20 ○ ８０６
ピーマンいため オリーブオイル 1 ○

しお　こしょう
そうめんじる しょうゆ 0.3

そうめん 5 ○
たなばたゼリー かまぼこ 10 ○

わかめ 0.3 ○
おくら 5 ○
チンゲンさい 20 ○
ほししいたけ 1 ○
しょうゆ 3
みりん 2
だしじる
しお　
たなばたゼリー 40 ○
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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－）

　９　日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１１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 こめ 80 ○ ５６７

あじつけのり 1.5 ○ ぶたミンチ 40 ○
ごはん はも 40 ○ 小（高） ごはん はるさめ 10 ○ 小（高）

しお　 ６３４ たまねぎ 20 ○ ６６３
あじつけのり かたくりこ 2 ○ マーボー たけのこ 10 ○

こめこ 5 ○ 中・高 はるさめ にら 10 ○ 中・高
たまご 2 ○ ７９２ だいずもやし 20 ○ ８１６

はものてんぷら あぶら 2 ○ くきわかめの しめじ 5 ○
キャベツ 30 ○ サラダ にんにく 0.3 ○

キャベツの きゅうり 10 ○ しょうが 0.3 ○
ゆかりあえ ゆかり 0.5 あぶら 1 ○

ぶたにく 10 ○ あかみそ 7 ○
なつの あつあげ 20 ○ しょうゆ 3
しおとんじる とうがん 20 ○ さとう 3 ○

ごぼう 10 ○ さけ 3
にんじん 10 ○ トウバンジャン
しめじ 5 ○ とりがらスープ
さといも 30 ○ かたくりこ 1.5 ○
あぶら 1 ○ ごまあぶら 1 ○
さけ・みりん 1 くきわかめ 5 ○
しょうゆ 2 きゅうり 15 ○
だしじる だいこん 20 ○
しおこうじ ホールコーン 10 ○

　１０日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ソテードオニオン 3 ○
ぎゅうにゅう ペンネ 40 ○ ６０５ オリーブオイル 3 ○

なすび 20 ○ さとう 0.3 ○
なつやさい ピーマン 10 ○ 小（高） す 3
ペンネ たまねぎ 20 ○ ６４５ しお　こしょう

ベーコン 20 ○ 　１２日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
コーン トマト 10 ○ 中・高 ぎゅうにゅう こめ 65 ○ ５７４
クリームスープ トマトみずに 15 ○ ８６５ こんぶ 0.2 ○

にんにく 0.5 ○ あなご す 11.5 小（高）
こめこの オリーブオイル 2 ○ ちらしずし さとう 7 ○ ６５２
シークヮーサー ケチャップ 15 しお
タルト しろワイン ささみと たまご 15 ○ 中・高

しお　こしょう キャベツの あぶら 2 ○ ７８３
とりにく 10 ○ サラダ あなご 20 ○
じゃがいも 30 ○ にんじん 5 ○
クリームコーン 15 とうがんの たけのこ 5 ○
たまねぎ 30 すましじる ほししいたけ 1 ○
パセリ 0.5 さやいんげん 10 ○
あぶら 1 さとう 3 ○
とうにゅう 15 ○ しょうゆ 5
ホワイトルウ 5 みりん 3
しろワイン 1 だしじる
しおこしょう　とりがらスープ きざみのり 2 ○
こめこの とりささみ 30 ○
シークヮーサータルト きゅうり 15 ○

キャベツ 30 ○
にんじん 5 ○
ドレッシング 10 ○
とうがん 20 ○
みつば 5 ○
えのきだけ 5 ○
とうふ 20 ○
しょうゆ 1.5
みりん 1
しお
だしじる
かたくりこ 1.5 ○

おいしいよ！
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　「ビタミンC」や「ノビレチン」という血圧
けつあつ

や血糖値
け っ と う ち

を

下
さ

げる効果
こ う か

があると注目
ちゅうもく

されている成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。

35 ○

　　　　「シークヮーサー」は沖縄
おきなわ

から台湾
たいわん

で

　　　作
つく

られているみかんの仲間
な か ま

です。

　　　沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で「シー」が「すっぱい」、

「クヮーサー」は「食
た

べさせる」という意味
い み

です。
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