
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 〇 ５９２ ぎゅうにゅう こめ 70 〇 ５５０

はるまき 50 〇 やさいブイヨン
ごはん あぶら 〇 小（高） チキンライス とりにく 25 〇 小（高）

だいずもやし 20 〇 ６５５ たまねぎ 30 〇 ６３１
あげはるまき こまつな 10 〇 ほうれんそうの マッシュルーム 8 〇

ビーフン 10 〇 中・高 コーンクリーム オリーブオイル 3 〇 中・高
もやしと あぶら 2 〇 ８８８ スープ ケチャップ 18 ７８０
ビーフンの しお・こしょう ウスターソース 1
いためもの しょうゆ・さけ みかんかんづめ しょうゆ 0.3

とりがらスープ しお・こしょう

はくさいの とりミンチ 10 〇 ベーコン 15 〇
そぼろスープ とうふ 20 〇 ほうれんそう・にんじん 15 〇

はくさい 25 〇 たまねぎ 40 〇
たまねぎ 15 〇 クリームコーン 30 〇
しろねぎ 8 〇 あぶら 0.5 〇
しょうが 0.5 〇 ホワイトルウ 8 〇
あぶら 1 〇 とうにゅう 20 〇
さけ・うすくちしょうゆ しろワイン・とりがらスープ

とりがらスープ しお・こしょう
しお・こしょう みかんかんづめ 45 〇
かたくりこ 2 　２２日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）

　１７日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５３９
ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５８７ ぶたにく 30 〇

ぶたにく 40 〇 ごはん あつあげ 40 〇 小（高）
ちゅうかどん うずらたまご 25 〇 小（高） キャベツ 25 〇 ６１２

たまねぎ・はくさい 35 〇 ６５９ あつあげの ちんげんさい・にんじん 10 〇
とりにくと にんじん・たけのこ 10 〇 ちゅうかふうに たまねぎ 30 〇 中・高
ごぼうの ほししいたけ 0.5 〇 中・高 さといも 25 〇 ７５４
あまからいため にんにく・しょうが 0.5 〇 ８１０ きりぼしだいこん ほししいたけ 0.5 〇

あぶら 1 〇 のちゅうかいため しょうが 0.5 〇
さけ・しょうゆ あぶら 1 〇
とりがらスープ・しお・こしょう さとう 2 〇
かたくりこ 3 しょうゆ・とりがらスープ
とりにく 10 〇 かたくりこ 1.5
にんじん 25 〇 きりぼしだいこん 7 〇
ごぼう 15 〇 こまつな・にら 5 〇
たまねぎ 8 〇 もやし 20 〇
あぶら 〇 にんにく 0.3 〇
さとう 1.5 〇 ごまあぶら 0.5 〇
しょうゆ・みりん 3 うすくちしょうゆ・しお・こしょう

　２０日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　２３日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 80 〇 ５６８ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７７

さのたまあじつけのり 1袋 〇 ゆかり 1袋 〇
ごはん とうふハンバーグ 50 〇 小（高） ごはん うどん 60 〇 小（高）

たまねぎ・はくさい 15 〇 ６３０ とりにく 15 〇 ６４４
さのたま にんじん 10 〇 ゆかり わかめ 0.5 〇
あじつけのり しめじ 8 〇 中・高 うすあげ 8 〇 中・高

あぶら 1 〇 ７５５ わかめうどん たまねぎ 10 〇 ７８６
とうふバーグ しょうゆ・みりん 3 にんじん・えのきだけ 8 〇
やさいあんかけ かたくりこ 1 かきあげ あおねぎ 5 〇

だしじる うすくちしょうゆ 6
さわにわん ぶたにく 15 〇 みりん・しお

うすあげ 8 〇 だしじる・だしこんぶ
りんごゼリー だいこん 15 〇 ちくわ 8 〇

にんじん・たけのこ 10 〇 さつまいも 15 〇
あおねぎ 3 〇 たまねぎ 10 〇
うすくちしょうゆ 1.5 にんじん・さやいんげん 8 〇
さけ・しお・こしょう こむぎこ 15 〇
だしじる・だしこんぶ かたくりこ 2
りんごゼリー 1個 〇 しお 0.2
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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） 　２９日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう コッペパン 50 ○ ５６４ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５８５

ブルーベリージャム 1袋 ○ ぎゅうにく 45 ○
コッペパン とりにく 60 ○ 小（高） ぎゅうどん たまねぎ 55 ○ 小（高）

しお・こしょう 0.1 ６１４ にんじん・しろねぎ 10 ○ ６５８
ブルーベリー にんにく・しょうが 0.5 ○ もやしと いとこんにゃく 20 ○
ジャム りんごピューレ 3 ○ 中・高 こまつなの あぶら 1 ○ 中・高

かたくりこ 0.2 ７５５ いためもの さとう 4.5 ○ ７９５
とりにくの しょうゆ・みりん・さけ しょうゆ・さけ・みりん
バーベキュー さとう 0.8 ○ いちごヨーグルト だしじる
ソースやき あぶら 0.2 ○ もやし 20 ○

じゃがいも 25 ○ こまつな 15 ○
コロコロサラダ きゅうり 15 ○ にんじん 10 ○

にんじん・えだまめ 10 ○ あぶら 1 ○
オニオンスープ エッグケアマヨネーズ 1袋 ○ しょうゆ・しお・こしょう

にんじん 10　たまねぎ 40 ○ いちごヨーグルト 1個 ○
ホールコーン 5 ○ 　３０日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ソテードオニオン ○ ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５５６
パセリ 0.05 ○ あじ 60 ○
オリーブオイル 1 ○ ごはん しょうが 0.5 ○ 小（高）
とりがらスープ・しお・こしょう さけ・みりん・しょうゆ ６１８

　２７日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） あじの かたくりこ 6
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５７７ たつたあげ あぶら ○ 中・高

とりにく 50 ○ はるさめ 8 ○ ７５０
ごはん さけ・しお・こしょう 小（高） こんぶと こんぶ 0.7 ○

しょうが 0.5 ○ ６５８ はるさめの きゅうり 15 ○
とりの ピーマン 15　たまねぎ 30 ○ すのもの さとう 2.5 ○
チリソースがけ しろねぎ 10 ○ 中・高 しょうゆ・しお・す

にんにく・しょうが 0.5 ○ ８１７ とりそぼろじる とりミンチ 15 ○
ちゅうかふう あぶら 1 ○ とうふ 20 ○
コーンたまご さけ・しょうゆ・とりがらスープ だいこん 15 ○
スープ さとう 1 ○ はくさい 20 ○

ケチャップ 15 あおねぎ 3 ○
トウバンジャン あぶら 1 ○
かたくりこ 2 さけ 1
たまご 20 ○ みそ 8 ○
たまねぎ・ちんげんさい 15 ○ だしじる
にんじん 10 ○ 　３１日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
クリームコーン 30 ○ ぎゅうにゅう アップルパン 50 ○ ５４７
しょうゆ・しお・とりがらスープ ぶたにく 25 ○
かたくりこ 1 アップルパン だいずみずに 20 ○ 小（高）

　２８日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） じゃがいも 30 ○ ６１７
ぎゅうにゅう こめ 80 ○ ５５１ ポークビーンズ たまねぎ 40 ○

とりにく 30 ○ にんじん 10 ○ 中・高
チキンカレー じゃがいも 40 ○ 小（高） マカロニソテー さやいんげん 10 ○ ７８５

たまねぎ 50 ○ ６２５ トマトみずに 30 ○
だいこんと にんじん 10　しめじ 5 ○ にんにく 0.5 ○
ほうれんそうの にんにく・しょうが 0.5 ○ 中・高 オリーブオイル 1 ○
サラダ あぶら 1 ○ ７７１ ケチャップ 9

カレールウ 16 ○ さとう 0.8 ○
カレーこ・とりがらスープ あかワイン 2
ウスターソース 1 ウスターソース 0.5
ケチャップ・あかワイン・とりがらスープ1 ソテードオニオン ○
だいこん 25 ○ しお・こしょう
ほうれんそう 15 ○ とりがらスープ
にんじん 10 ○ マカロニ 15 ○
ホールコーン 8 ○ ピーマン・にんじん 10 ○
りんごす 4 パセリ 0.05 ○
オリーブオイル 2 ○ にんにく 0.3 ○
しお・こしょう・しょうゆ オリーブオイル 1 ○
さとう 0.6 ○ しお・こしょう
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