
エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　１６日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２１日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６５ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７４

とりミンチ 60 ○ ぶたミンチ 50 ○
そぼろどん だいずのはな 5 ○ 小（高） ガパオライス だいずのはな 5 ○ 小（高）

たまねぎ 50 ○ ６４４ たまねぎ 20 ○ ６４９
なめこと にんじん 15 ○ ワンタンスープ にんじん 10 ○
わかめの さやいんげん 10 ○ 中・高 あかピーマン・ピーマン 8 ○ 中・高
みそしる しょうが 1 ○ ７９９ げんきヨーグルト バジル 0.05 ○ ７９１

あぶら 1 ○ にんにく・しょうが 0.5 ○
さとう 3 ○ あぶら・ごまあぶら 1 ○
しょうゆ・さけ トウバンジャン
みりん 2.5 さけ・しょうゆ・しお・こしょう

なめこ 5 ○ さとう 1 ○
にんじん・しろねぎ 10 ○ とりにく 10 ○
わかめ 0.5 ○ ワンタンのかわ 5 ○
うすあげ 8 ○ はくさい 25 ○
みそ 8 ○ たまねぎ 15 ○
だしじる にんじん 5 ○

　１７日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） もやし 15 ○
ぎゅうにゅう こくとうパン 50 ○ ５７５ あぶら 1

にくだんご 45 ○ さけ・しお・こしょう
こくとうパン さつまいも 35 ○ 小（高） とりがらスープ

たまねぎ 40 ○ ６４８ げんきヨーグルト 1個 ○
にくだんごと にんじん 10 ○ 　２２日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
さつまいもの ほうれんそう 10 ○ 中・高 ぎゅうにゅう バターロール 40 ○ ５９８
クリームシチュー マッシュルーム 5 ○ ８２５ スパゲティ 40 ○

あぶら 1 ○ バターロール あいびきミンチ 30 ○ 小（高）
ブロッコリーと ホワイトルウ 6 ○ たまねぎ 40 ○ ６６７
コーンのサラダ とうにゅう 18 ○ ミートスパゲティ にんじん 8 ○

しろワイン・とりがらスープ こまつな 10 ○ 中・高
しお・こしょう 0.1 わかめサラダ マッシュルーム 5 ○ ８０６
ブロッコリー 30 ○ トマトみずに 30 ○
ホールコーン 10 ○ にんにく 0.5 ○
にんじん 15 ○ オリーブオイル 3 ○
しょうゆ・りんごす あかワイン 2
さとう 0.5 ○ ケチャップ 15
しお・こしょう 0.09 さとう 1 ○
あぶら 1.4 ウスターソース 1

　２０日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） しお 0.1
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５４３ こしょう 0.03

ぶたにく 35 ○ ツナレトルト 5 ○
ごはん とうふ 20 ○ 小（高） わかめ 0.3 ○

にら 5 ○ ６１４ キャベツ 30 ○
はるさめと にんじん 15 ○ にんじん 5 ○
ぶたにくの たまねぎ 30 ○ 中・高 あぶら 3 ○
にもの ほししいたけ 0.5 ○ ７５５ りんごす 3

はるさめ 15 ○ しょうゆ 0.5
ちくわと にんにく・しょうが 0.3 ○ ソテードオニオン
こまつなの あぶら 1 ○ しお 0.2
いりに とりがらスープ こしょう 0.01

しょうゆ 3
しお・こしょう
こまつな 10 ○
にんじん 10 ○
こんにゃく 10 ○
ちくわ 15 ○
あぶら 0.5 ○
ごま 1.5 ○
さとう 1 ○
しょうゆ 1
みりん 0.5
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エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　２４日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２８日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５６０ ぎゅうにゅう こめ 60 ○ ５７９

ヒレカツ 60 ○ ○ うどん 100 ○
ごはん あかみそ 3.5 ○ 小（高） ごはん ぶたにく 30 ○ 小（高）

さけ 3 ６２０ （すくなめ） うすあげ 10 ○ ６４７
みそかつ さとう 5 ○ たまねぎ 30 ○

キャベツ 40 ○ 中・高 カレーうどん にんじん・しろねぎ 10 ○ 中・高
キャベツいため にんじん 10 ○ ７９７ あぶら 1 ○ ８００

あぶら 1 ○ ひじきと カレールウ 10 ○
けんちんじる しお・こしょう ブロッコリーの カレーこ 0.2

とうふ 20 ○ サラダ しょうゆ・みりん 5.5
ささがきごぼう 10 ○ だしじる
しろねぎ 8 ○ ひじき 1 ○
にんじん 5 ○ だいずもやし 20 ○
こんにゃく 10 ○ にんじん 10 ○
さといも 20 ○ ブロッコリー 20 ○
ほししいたけ 0.3 ○ す・しお・こしょう
うすくちしょうゆ 2 うすくちしょうゆ 1.5
さけ 1 さとう 1 ○
みりん 1 あぶら 2
しお 0.1 　２９日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
だしじる・だしこんぶ ぎゅうにゅう おさつパン 50 ○ ５７６

　２７日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） メンチカツ 1個 ○ ○
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７６ おさつパン マカロニ 10 ○ 小（高）

さのたまあじつけのり 1個 ○ ロースハム 10 ○ ６３０
ごはん ぎゅうにく 55 ○ 小（高） メンチカツ たまねぎ 20 ○

たまねぎ 50 ○ ６５６ ピーマン 10 ○ 中・高
さのたま キャベツ 45 ○ マカロニソテー あぶら 1 ○ ７７８
あじつけのり にんじん 15 ○ 中・高 ケチャップ 8

しろねぎ 10 ○ ８１４ コンソメスープ しお・こしょう 0.1
やきにくふう にんにく 0.5 ○ キャベツ 25 ○
いため ごま 1.5 ○ たまねぎ 20 ○

ごまあぶら 1.5 ○ にんじん 8 ○
ちんげんさいの あかみそ 2 ○ えのきだけ 5 ○
かきたまじる しょうゆ 3 ホールコーン 5 ○

さけ 2 パセリ 0.05 ○
さとう 2.5 ○ しろワイン 1
しお・こしょう とりがらスープ
たまご 20 ○ しお・こしょう 0.1
ちんげんさい 15 ○ 　３０日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
たまねぎ 15 ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５４５
わかめ 0.3 ○ ぶたにく 60 ○
うすくちしょうゆ 2.5 ぶたどん たまねぎ 50 ○ 小（高）
みりん・しお にんじん・ごぼう 15 ○ ６２２
かたくりこ 1.5 こんさいじる さやいんげん・しろねぎ 10 ○
だしじる・だしこんぶ しょうが 0.6 ○ 中・高

あぶら 1 ○ ７７１
さとう 3.5 ○
しょうゆ 6.5
さけ・みりん
うすあげ 5 ○
にんじん 8 ○
だいこん 15 ○
さといも 25 ○
ほうれんそう 10 ○
れんこん 15 ○
うすくちしょうゆ 2
みりん 2
しお
だしじる
だしこんぶ
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   砂糖
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としたみそのことをいいます。ほかにも、

　米
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みそなどがあります。
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