
エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　１日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　４日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５３７ ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５４３

ぶたにく 35 〇 ぶたにく 40 〇
ごはん あつあげ 25 〇 小（高） あぶらあげと たまご 25 〇 小（高）

キャベツ・たまねぎ 40 〇 ６１４ ぶたにくの うすあげ 10 〇 ６１５
ホイコーロー にんじん・ピーマン 10 〇 たまごどん キャベツ 30 〇

にんにく・しょうが 0.5 〇 中・高 たまねぎ 25 〇 中・高
はくさい あぶら 1 〇 ７５９ れんこんと にんじん 8 〇 ７５５
そぼろスープ みそ・あかみそ 〇 いんげんの しょうが 0.6 〇

さとう 1.5 〇 ごまいため あぶら 1 〇
しょうゆ・さけ しょうゆ 3
しお・こしょう みりん 2.4
かたくりこ 1 さとう 2.4 〇
とりミンチ 10 〇 うすくちしょうゆ 1.3
はくさい 25 〇 しお 0.1
たまねぎ 15 〇 だしじる
にんじん・しろねぎ 8 〇 れんこん 25 〇
しょうが 0.5 〇 さやいんげん 10 〇
あぶら 1 〇 にんじん 10 〇
さけ・うすくちしょうゆ あぶら 1 〇
とりがらスープ・しお・こしょう さけ 1
かたくりこ 2 ごま 1.5 〇

　２日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ねりごま 1.5 〇
ぎゅうにゅう バターロール 40 〇 ５６４ しお 0.3

スパゲティ 40 〇 こしょう 0.03
バターロール あいびきミンチ 30 〇 小（高） 　７日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

たまねぎ 40 〇 ６３４ ぎゅうにゅう レーズンパン 50 〇 ５５２
ミートスパゲティ にんじん 8 〇 とりにく 60 〇

こまつな 10 〇 中・高 レーズンパン しお 0.3 小（高）
コンソメスープ マッシュルーム 5 〇 ７６７ こしょう 0.03 ６０６

トマトみずに 30 〇 とりにくの にんにく 0.3 〇
にんにく 0.5 〇 ハニーマスタード つぶマスタード 3 中・高
オリーブオイル 3 〇 やき はちみつ 1 〇 ７５９
あかワイン・ケチャップ しょうゆ 1
さとう・ウスターソース かぼちゃの さけ 1
しお・こしょう ホットサラダ オリーブオイル 1
ベーコン 10 〇 ブロッコリー 20 〇
たまねぎ 15 〇 ABCマカロニ かぼちゃ 30 〇
にんじん・しめじ 8 〇 スープ にんじん 8 〇
ブロッコリー 20 〇 オリーブオイル 3 〇
パセリ 0.05 〇 りんごす 6
しろワイン 1 にんにく 0.2 〇
うすくちしょうゆ 0.5 さとう 1.5 〇
とりがらスープ・しお・こしょう しお・こしょう
やさいブイヨン ベーコン 10 〇

　３日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ABCマカロニ 8 〇
ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５７２ キャベツ 15 〇

とうふハンバーグ 50 〇 たまねぎ 10 〇
ごはん こまつな 10 〇 小（高） にんじん 8 〇

たまねぎ 30 〇 ６３２ しろワイン 2
とうふバーグ にんじん・しろねぎ 10 〇 とりがらスープ
カレーあんかけ あぶら 1 〇 中・高 しお 0.3

しょうゆ・さけ・みりん ７５６ こしょう 0.03
きのことしょうが カレールウ 5 〇 やさいブイヨン
のスープ カレーこ 0.05

だしじる
みかんゼリー かたくりこ 1.5

とりミンチ 15 〇
わかめ 0.3 〇
たまねぎ 15 〇
にんじん 10 〇
しめじ・えのきだけ 5 〇
しょうが 0.5 〇
しょうゆ 2
とりがらスープ・しお・こしょう

みかんゼリー 1個 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－）

　８日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１０日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５４７ ぎゅうにゅう やきそばめん 100 ○ ５４６

ぶたにく 50 〇 ぶたにく 40 〇
ごはん じゃがいも 65 〇 小（高） やきそば キャベツ 35 〇 小（高）

たまねぎ 40 〇 ６２２ ピーマン 8 〇 ６１９
にくじゃが にんじん 15 〇 わかめスープ たまねぎ 15 〇

いとこんにゃく 15 〇 中・高 にんじん 10 〇 中・高
キャベツと さやいんげん 10 〇 ７６７ こめこの だいずもやし 20 〇 ７３４
ひじきの あぶら 1 〇 ももタルト あぶら 2 〇
おひたし しょうゆ 8 やきそばソース 14

さとう 4 〇 ウスターソース 1
さけ 2 ケチャップ 5
みりん 3 しお・こしょう 0.1
だしじる とうふ 25 〇
キャベツ 35 〇 わかめ 0.3 〇
にんじん 10 〇 はくさい 20 〇
ひじき 0.5 〇 たまねぎ 15 〇
うすくちしょうゆ 2.1 にんじん 10 〇
みりん 0.7 しょうゆ・さけ 2
さとう 0.35 〇 ごま 0.5 〇
だしじる 2.1 とりがらスープ

かつおぶし 0.5 〇 しお・こしょう

　９日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） こめこのももタルト 1個 〇
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８７ 　１１日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

ぶたミンチ 45 〇 ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６０７
ガパオライス だいずのはな 5 〇 小（高） さのたまあじつけのり 1袋 〇

たまねぎ 20 〇 ６６５ ごはん さんまたつたあげ 60 〇 小（高）
ワンタンスープ にんじん 10 〇 あぶら 〇 ６６６

ピーマン 8 〇 中・高 さのたま きりぼしだいこん 5 〇
げんきヨーグルト あかピーマン 8 〇 ８１１ あじつけのり きゅうり 10 〇 中・高

バジル 0.05 〇 にんじん 10 〇 ７６３
にんにく 0.5 〇 さんまのたつたあげ ゆかり 0.5
しょうが 0.5 〇 うすくちしょうゆ 0.3
あぶら 1 〇 きゅうりと はくさい 10 〇
ごまあぶら 0.5 〇 きりぼしだいこん こまつな 20 〇
トウバンジャン のゆかりあえ にんじん 10 〇
さけ 1 しめじ 5 〇
さとう 1 〇 はくさいと しろねぎ 8 〇
しょうゆ 2.5 こまつなの みそ 8 〇
しお 0.2 みそしる だしじる

こしょう 0.01 　１５日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
とりにく 10 〇 ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ６０９
ワンタンのかわ 5 〇 ぶたにく 30 〇
はくさい 25 〇 きのこの にんじん 15 〇 小（高）
たまねぎ 15 〇 ハヤシライス たまねぎ 60 〇 ６８０
にんじん 5 〇 エリンギ・しめじ 5 〇
もやし 15 〇 だいずと マッシュルーム 8 〇 中・高
あぶら 1 〇 さつまいもの ソテードオニオン 〇 ８３３
さけ 1 サラダ にんにく 0.3 〇
しお 0.5 あぶら 1 〇
こしょう 0.03 ハヤシルウ 12 〇
とりがらスープ ケチャップ 4
げんきヨーグルト 1個 〇 あかワイン 3

ウスターソース 1
とりがらスープ

こしょう 0.03
だいずみずに 15 〇
さつまいも 25 〇
にんじん 10 〇
さやいんげん 10 〇
エッグケアマヨネーズ 1袋 〇
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ガパオライス

・タイで日常的
にちじょうてき

に食
た

べられる料理
りょうり

です。

・ガパオとはハーブの名前
な ま え

で、ホーリーバジルともいいます。


