
グラム エネルギー グラム エネルギー

（カロリー） （カロリ－）

　３　日（月）　　　　　　　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 ○ ６４４ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６１５

ぶたにく 60 ○ ぎゅうミンチ 40 ○
ごはん しょうが・にんにく 0.3 ○ 小（高） ビビンバ ほししいたけ 1 ○ 小（高）

しょうゆ２　　さけ 1 ６９５ ぜんまいみずに 10 ○ ６６７
すぶた かたくりこ 8 ○ わかめと たけのこ 15 ○

こめこ 1 ○ 中・高 ビーフンの しょうが 1 ○ 中・高
きゅうりと あぶら 3 ○ ８５７ スープ あぶら 0.5 ○ ８２６
きりぼし たまねぎ 50 ○ さとう 3 ○
だいこんの にんじん・たけのこ 15 ○ しょうゆ 5
ごまあえ ピーマン 10 ○ さけ 2

ほししいたけ 1 ○ ほうれんそう 10 ○
にんにく・しょうが 0.3 ○ だいずもやし 20 ○
あぶら 1 ○ にんじん 10 ○
さとう 5.5 ○ ごま 1.5 ○
しょうゆ 5 さとう 2 ○
す　７　　　　さけ 2 ごまあぶら 1 ○
こしょう しょうゆ 3
かたくりこ 3 ○ す 1
きりぼしだいこん 7 ○ こしょう
きゅうり・にんじん 10 ○ わかめ 0.5 ○
ごま・ごまあぶら 1 ○ だいずフレーク 1.5 ○
さとう 1 ○ ビーフン 10 ○
しょうゆ 3 にんじん 10 ○
こしょう ねぎ 5 ○

　４　日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ごまあぶら 1 ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６１５ とりがらスープ

やさいふりかけ 1.2 さけ・しょうゆ 2
ごはん あじフライ 50 ○ 小（高） しお　こしょう
やさいふりかけ あぶら 3 ○ ６５６ 　７　日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

ぶたにく 20 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６７３
あじフライ じゃがいも 30 ○ 中・高 ぶたにく 40 ○

だいこん 30 ○ ７８１ なつやさい かぼちゃ 40 ○ 小（高）
ぶたじる ごぼう・にんじん 15 ○ カレー みずなす 20 ○ ７２８

こんにゃく 15 えだまめ 5 ○
ねぎ 10 ○ キャベツの ズッキーニ 15 ○ 中・高
あぶら 1 ○ しおこんぶ たまねぎ 40 ○ ８９２
みそ 7 ○ あえ にんにく・しょうが 0.5 ○
さけ 1 リンゴピューレ 4 ○
だしじる れいとう あぶら 1 ○

　５　日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） みかん カレールウ 18 ○
ぎゅうにゅう こめこパン 50 ○ ６４０ カレーこ

とりにく 60 ○ ケチャップ 1
こめこパン しお　こしょう 小（高） ウスターソース 1

にんにく・しょうが 0.3 ○ ７０３ しょうゆ 0.3
タンドリー とうにゅう 8 ○ とりがらスープ
チキン ケチャップ 5 中・高 キャベツ 40 ○

レモンじる 0.5 ８８７ にんじん 10 ○
じゃがいもと しろワイン 1 しおこんぶ 1.5
さやいんげん カレーこ 0.3 れいとうみかん 80 ○
のマヨネーズ ウスターソース 1.5
いため じゃがいも 30 ○

さやいんげん 20 ○
コーンたまご にんじん 10 ○
スープ エッグケアマヨネーズ 8 ○

しお　こしょう
たまご 20 ○
たまねぎ 40 ○
クリームコーン 30 ○
とうにゅう 20 ○
ホワイトルウ 6 ○
とりがらスープ　しお　こしょう
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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－）

　２６日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２８日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６６６ ぎゅうにゅう レーズンパン 50 ○ ６２７

ぶたミンチ 30 ○ ぎゅうにく 40 ○
マーボー あつあげ 30 ○ 小（高） レーズンパン じゃがいも 50 ○ 小（高）
なすどんぶり なすび 40 ○ ７２５ たまねぎ 40 ○ ６９９

たまねぎ 30 ○ なつやさい トマト 15 ○
はるさめ にんじん・ピーマン 10 ○ 中・高 たっぷりの さやいんげん 10 ○ 中・高
サラダ しろねぎ 10 ○ ８９３ ビーフシチュー あかパプリカ 10 ○ ８７８

にんにく・しょうが 0.5 ○ きいろパプリカ 10 ○
あぶら 3 ○ コロコロ マッシュルーム 5 ○
さとう 1.5 ○ やさいサラダ しょうが・にんにく 0.3 ○
あかみそ 6 ○ あぶら 1 ○
しょうゆ・さけ 2 ハヤシルウ 10 ○
トウバンジャン とりガラスープ　　 ケチャップ 5
かたくりこ 2 ○ ウスターソース 1
ハム 10 ○ こしょう　とりがらスープ
はるさめ 7 ハム 15 ○
きゅうり 15 ○ きゅうり 15 ○
にんじん 5 ○ にんじん・えだまめ 10 ○
あぶら 2 ○ ホールコーン 10 ○
す　 5 イタリアンドレッシング 10 ○
さとう 2.5 ○ 　３１日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
しょうゆ 1 ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６２９
しお とりミンチ 50 ○

　２７日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） カレーそぼろ だいずミンチ 5 ○ 小（高）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６３３ どんぶり たまねぎ 50 ○ ６７５

さけきりみ 60 ○ にんじん 15 ○
ごはん しお　 小（高） キャベツの ピーマン 10 ○ 中・高

さけ・しょうゆ 3 ６６９ あまずいため ホールコーン 10 ○ ８２１
さけのレモン レモンじる 7 しょうが 1 ○
ふうみやき うすあげ 10 ○ 中・高 バニラ あぶら 1 ○

さやいんげん 20 ○ ８３２ ヨーグルト さとう 3.5 ○
いんげんの にんじん 10 ○ しょうゆ 5
いために しょうゆ・みりん 2 カレールウ 3 ○

さけ 1 カレーこ
かぼちゃの あぶら 1 ○ さけ 2
あかだし かぼちゃ 30 ○ キャベツ 40 ○

たまねぎ 20 ○ にんじん 10 ○
しめじ・ねぎ 5 ○ オリーブオイル 1 ○
だいこん 20 ○ さとう 2.5 ○
あかだしみそ 8 ○ す 4
だしじる しお　こしょう
みりん 2 バニラヨーグルト 60 ○
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