
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（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１８日（木）　　　　　　　こめ 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう おさつパン 50 ○ ６５８ ぎゅうにゅう ごはん 80 ○ ５５４

さけきりみ 60 ○ あつあげ 20 ○
おさつパン しお　こしょう 小（高） ごはん ちくわ 20 ○ 小（高）

しろワイン 2 ７１７ うずらたまご 20 ○ ６２８
さけの エッグケアマヨネーズ 15 ○ おでん だいこん 50 ○
マヨネーズやき じゃがいも 50 ○ 中・高 こんにゃく 20 中・高

ホールコーン 10 ○ ９１１ ささみと じゃがいも 50 ○ ７７１
じゃがいもと パセリ 0.2 ○ はくさいの さとう 4 ○
コーンのソテー にんにく 0.2 ○ あまずあえ しょうゆ 7

オリーブオイル 2 ○ さけ 2
ABCマカロニ しお　こしょう みりん 3
スープ ABCマカロニ 10 ○ だしじる

とりにく 10 ○ とりささみ 10 ○
キャベツ 30 ○ わかめ 0.3 ○
たまねぎ 30 ○ はくさい 30 ○
にんじん 10 ○ にんじん 10 ○
トマトみずに 15 ○ さとう 3 ○
しろワイン 2 す 4
とりがらスープ しょうゆ 0.5
しお　こしょう しお

　１６日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１９日（金）　　　　　　　こめ 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ ○ ６３６ ぎゅうにゅう ごはん 80 ○ ６０１

はるまき 50 ○ アジフライ 50 ○
ごはん あぶら 3 ○ 小（高） ごはん あぶら 3 小（高）

ぶたミンチ 30 ○ ７０９ キャベツ 40 ○ ６６９
あげはるまき だいこん 80 ○ アジフライ ピーマン 10 ○

たまねぎ 30 ○ 中・高 にんじん 10 ○ 中・高
マーボー たけのこ 15 ○ ８４３ キャベツの あぶら 1 ○ ７９３
だいこん ねぎ 5 ○ カレーいため カレーこ

にんにく・しょうが 0.3 ○ しお　こしょう
あぶら・ごまあぶら 1 ○ こんさいの うすあげ 10 ○
あかみそ 8 ○ かすじる ごぼう 15 ○
しょうゆ・さけ 2 にんじん 15 ○
トウバンジャン だいこん 25 ○
さとう 1.5 ○ さといも 25 ○
とりがらスープ　 ねぎ 5 ○
かたくりこ 2 ○ さけかす 5

　１７日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） みそ 5 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６２３ しろみそ 3 ○

ぎゅうにく 30 ○ だしじる
にくとうふ やきとうふ 30 ○ 小（高）
どんぶり たまねぎ 50 ○ ６９８

にんじん 10 ○
さといもと ごぼう 15 ○ 中・高
れんこんの ねぎ 10 ○ ８５０
みそに あぶら 1 ○

さとう 5 ○
リンゴかんづめ しょうゆ 8

さけ・みりん 2
だしじる
さといも 30 ○
れんこん 15 ○
にんじん 10 ○
さやいんげん 5 ○
みそ 5 ○
さとう 2 ○
みりん 2
しょうゆ 1
だしじる
リンゴかんづめ 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－）

　２２日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２５日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 8 ○ ５９９ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８１

さのたまあじつけのり 2 ○ さわら 60 ○
ごはん とりにく 60 ○ 小（高） ごはん しお 小（高）

しお　こしょう ６８２ さけ 2 ６４５
さのたま さけ 2 さわらの しろみそ 6 ○
あじつけのり しょうが 0.5 ○ 中・高 さいきょうやき みそ 1 ○ 中・高

かたくりこ 10 ○ ８４４ さとう 1 ○ ７９０
あぶら 2 ○ キャベツの みりん 2
たまねぎ 50 ○ ゆかりあえ さけ 2

すどり にんじん 15 ○ キャベツ 40 ○
たけのこ 15 ○ しおとんじる にんじん 10 ○

たまごと ピーマン 15 ○ ゆかり
わかめの ほししいたけ 1 ○ しょうゆ 0.5
スープ にんにく・しょうが 0.3 ○ ぶたにく 15 ○

あぶら 1 ○ さといも 30 ○
さとう 4 ○ だいこん 20 ○
す 6 にんじん 10 ○
しょうゆ 1 ごぼう 15 ○
さけ 2 しろねぎ 5 ○
ケチャップ 5 しめじ 5 ○
とりがらスープ ごまあぶら 1 ○
かたくりこ 2 ○ しおこうじ 3
たまご 20 ○ さけ 2
わかめ 0.5 ○ しょうゆ 1
もやし 20 ○ しお　だしじる
チンゲンサイ 20 ○ 　２６日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ねぎ 5 ○ ぎゅうにゅう オリーブナン 50 ○ ５８２
しょうゆ 2 とりにく 40 ○
さけ 2 オリーブナン ベーコン 10 ○ 小（高）
とりがらスープ ペンネ 15 ○ ７３０
かたくりこ 2 ○ とりにくと ほうれんそう 20 ○
しお　こしょう ほうれんそうの たまねぎ 40 ○ 中・高

　２４日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） クリームペンネ にんじん 10 ○ ８０９
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６１７ マッシュルーム 5 ○

ぶたにく 40 ○ だいこんの あぶら 1 ○
ぶたにくと じゃがいも 40 ○ 小（高） ピクルス ホワイトルウ 10 ○
こまつなの こまつな 20 ○ ６９７ とうにゅう 20 ○
カレー たまねぎ 40 ○ イチゴ しろワイン 2

にんじん 10 ○ 中・高 ヨーグルト とりがらスープ
さのしえんさん にんにく・しょうが 0.3 ○ ８６８ しお　こしょう
むらさきみずな ソテードオニオン 3 ○ だいこん 40 ○
とツナの あぶら 1 ○ きゅうり・にんじん 10 ○
サラダ カレールウ 17 ○ りんごす 3

カレーこ さとう 2 ○
ケチャップ 1 しろワイン 1
ウスターソース 1 しお　こしょう
しょうゆ 1 イチゴヨーグルト 80 ○
とりがらスープ
むらさきみずな
（さのしえんさん）
だいこん 15 ○
キャベツ 20 ○
ツナレトルト 10 ○
りんごす 3
しょうゆ 1
さとう 2 ○
あぶら 2 ○
しお　こしょう
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10 ○

2月
がつ

24日
にち

に使用
し よ う

する「むらさきみずな」は高等
こうとう

部
ぶ

の園芸
えんげい

で栽培
さいばい

されたものです。茎
くき

の部分
ぶぶん

がき

れいな紫
むらさき

色
いろ

で、加熱
かねつ

しても色
いろ

がぬけにくいのが

特徴
とくちょう

です。この紫色
むらさきいろ

はポリフェノールの一種
いっしゅ

で

あるアントシアンによるもので、目
め

の健康
けんこう

維持
い じ

の効果
こ う か

や動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

にもなるそうです。ぜひ

この珍
めずら

しい「むらさきみずな」を味
あじ

わってみて

くださいね！
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（仕入材料等の都合により、献立を変更する場合がありますのでご了承ください。）
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