
エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　２２日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２４日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５８４ ぎゅうにゅう こめこナン 50 〇 ５４４

さのたまあじつけのり 1袋 〇 にくだんご 50 〇
ごはん さば 60 〇 小（高） こめこナン たまねぎ 40 〇 小（高）

つちしょうが 1 〇 ６４６ にんじん 15 〇 ６１４
さのたま みそ 7 〇 じゃがいも 30 〇
あじつけのり あかみそ 2 〇 中・高 ブロッコリー 20 〇 中・高

しょうゆ 1.7 ７８４ ミートボール マッシュルーム 5 〇 ７８１
さとう 3.5 〇 シチュー にんにく 0.5 〇
さけ 3.5 あぶら 1 〇

さばのみそに みりん 2.5 しゅんぎくの ハヤシルウ 10 〇
うすあげ 8 〇 ツナあえ ケチャップ 2
さといも 20 〇 あかワイン 2
にんじん 8 〇 ウスターソース 1

のっぺいじる だいこん 20 〇 とりがらスープ
こんにゃく 8 〇 しお 0.1
ごぼう 8 〇 こしょう 0.03
しろねぎ 8 〇 ツナ 10 〇
さけ 1 しゅんぎく 15 〇
うすくちしょうゆ 3 だいずもやし 20 〇
みりん 3 にんじん 8 〇
だしじる しょうゆ 4.5
だしこんぶ さとう 1.5 〇
かたくりこ 1 だしじる

　２３日（火）　　　　　　　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 やきそばめん 100 〇 ５４２ ぎゅうにゅう こめ 70 〇 ５５７

ぶたにく 40 〇 やさいブイヨン
やきそば キャベツ 40 〇 小（高） こまつな たまご 25 〇 小（高）

ピーマン 8 〇 ６１４ チャーハン あぶら 2 〇 ６３２
たまねぎ 15 〇 やきぶた 15 〇
にんじん 10 〇 中・高 こまつな 15 〇 中・高

わかめスープ だいずもやし 20 〇 ７２７ しお 0.5 ７５６
あぶら 2 〇 はくさいの しろねぎ 5 〇

こめこの やきそばソース 14 ちゅうかスープ しょうゆ 1
ももタルト ウスターソース 1 さけ 1

ケチャップ 5 こめこの しお・こしょう
しお 0.1 スイートポテト あぶら 1 〇
こしょう 0.03 とりミンチ 15 〇
とうふ 25 〇 とうふ 20 〇
わかめ 0.5 〇 はくさい 15 〇
はくさい 20 〇 たまねぎ 15 〇
にんじん 8 〇 にんじん 5 〇
たまねぎ 15 〇 しょうが 0.5 〇
しょうゆ 2 あぶら 1 〇
さけ 1 さけ 1
とりがらスープ しょうゆ 4
しお 0.1 しお・こしょう
こしょう 0.01 とりがらスープ
こめこのももタルト 1袋 〇 こめこのスイートポテト 1袋 〇
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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－）

　２６日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　３０日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう チーズパン 50 ○ ５９７ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５４８

とりにく 50 〇 とりにく 60 〇
チーズパン しお・こしょう 小（高） ごはん みりん 2 小（高）

さけ 1 ６６１ しおこうじ 6 ６１３
にんにく 0.5 〇 とりにくの さけ 3
こむぎこ 3 〇 中・高 しおこうじやき はくさい 40 〇 中・高

チキンなんばん かたくりこ 5 ８３２ にんじん 10 〇 ７４７
あぶら 〇 はくさいと ほそぎりこんぶ 1 〇
さとう 2 〇 こんぶの ごま 0.9 〇
しょうゆ 3 ゆずふうみあえ さとう 2.3 〇

むしやさい す 3 ゆずしぼりじる 1.8 〇
タルタルソース 1袋 〇 こんさいの す 3.6

ジュリエンヌ ブロッコリー 15 〇 かすじる しお 0.18
スープ じゃがいも 25 〇 うすあげ 10 〇

にんじん 10 〇 ごぼう 15 〇
しお・こしょう にんじん 8 〇
キャベツ 25 〇 だいこん 15 〇
たまねぎ 30 〇 じゃがいも 25 〇
にんじん 8 〇 しろねぎ 5 〇
えのきだけ 5 〇 さけかす 5
しろワイン 1 みそ 6 〇
とりがらスープ しろみそ 4 〇
しお・こしょう だしじる
やさいブイヨン 　３１日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

　２９日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５５５
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５４６ ぶたにく 30 〇

やさいふりかけ 1袋 〇 ごはん うずらたまご 25 〇 小（高）
ごはん ぶたにく 35 〇 小（高） あつあげ 30 〇 ６２９

こんにゃく 15 〇 ６１７ うずらたまごと キャベツ 25 〇
やさいふりかけ さやいんげん 10 〇 あつあげの ちんげんさい 10 〇 中・高

つちしょうが 1 〇 中・高 ちゅうかふうに にんじん 10 〇 ７７５
ぶたにくと にんじん 10 〇 ７５９ たまねぎ 30 〇
やさいの たまねぎ 30 〇 バンサンスー ほししいたけ 0.5 〇
しょうがに じゃがいも 50 〇 （拌三絲） しょうが 0.4 〇

あつあげ 25 〇 あぶら 1 〇
ツナとキャベツ あぶら 1 〇 さとう 1.5 〇
のごますあえ さとう 3 〇 しょうゆ 2.5

しょうゆ 5 とりがらスープ
みりん 1 かたくりこ 1.5
だしじる はるさめ 6 〇
ツナ 10 〇 きゅうり 15 〇
キャベツ 25 〇 にんじん 10 〇
こまつな 10 〇 もやし 20 〇
ごま 1.5 〇 す 4
さとう 3 〇 うすくちしょうゆ 1.2
しょうゆ 1 さとう 1 〇
す 4 ごまあぶら 0.5 〇
しお 0.2 しお 0.2
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