
栄養価
えいようか

体
からだ

をつくる基
もと

になる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える基
もと

になる エネルギーの基
もと

になる エネルギー

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

など あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま たんぱく質
しつ

ぎゅうにゅう こめ

豆腐
とうふ

の五目煮
ごもくに とうふ　とりにく　ひじき

にんじん　★たまねぎ　ごぼう
ねぎ

こめあぶら　さとう

（月）ごはん キャベツのつるつる炒
いた

め ベーコン キャベツ　にら　 こめあぶら　マロニー　さとう 23.7

コッペパン　

豆
まめ

のミネストローネ おおふくまめ　ベーコン
にんにく　★たまねぎ　にんじん
セロリー　しめじ　トマトかん

こめあぶら

ミルク

パン じゃがチーズ ベーコン にんじん　★たまねぎ　キャベツ

ぎゅうにゅう こめ　

鯵
あじ

のごま酢
す

かけ あじ
こむぎこ　でんぷん　こめあぶら
すりごま　さとう

ひじきの炒
いた

め煮
に

ひじき　あぶらあげ にんじん　　 こめあぶら　さとう

みそ汁
しる

わかめ キャベツ　★たまねぎ　にんじん

ぎゅうにゅう こめ

小松菜豚
こまつなぶた

みそ丼
どん

の具
ぐ

ぶたにく　
こまつな　きりぼしだいこん
もやし　にんじん

ごまあぶら　さとう　いりごま
でんぷん

（木） 中華
ちゅうか

スープ たまご　とうふ　わかめ にんじん　ねぎ でんぷん 25.0

ぎゅうにゅう　わかめ こめ　むぎ

じゃが芋
いも

のあんかけ ぶたミンチ
ピーマン　にんじん　★たまねぎ
ほししいたけ　しょうが

★じゃがいも　でんぷん　さとう
こめあぶら　ごまあぶら

わかめ

ごはん 大豆
だいず

とじゃこの揚
あ

げ煮
に

だいず　たづくり
でんぷん　こめあぶら　さとう
いりごま

ぎゅうにゅう こめ

すきやき煮
に

ぎゅうにく　やきとうふ
★たまねぎ　ごぼう　ねぎ
こんにゃく

★じゃがいも　ふ　さとう

（月）ごはん キャベツのツナ炒
いた

め ツナ キャベツ　にら　 ごまあぶら　さとう　いりごま 22.8

ぎゅうにゅう コッペパン

セルフサンド（焼
や

きそば） ぶたにく　こなかつお　あおのり　
しょうが　にんじん　★たまねぎ
キャベツ　きくらげ

ちゅうかめん　こめあぶら

（火）
コッペ

パン ポテトチャウダー
ベーコン　ぎゅうにゅう
だっしふんにゅう　ひよこまめ

★たまねぎ　にんじん
マッシュルーム　パセリ

★じゃがいも　こめあぶら
こめこ　バター

24.2

ぎゅうにゅう こめ　

かしわのこはくあげ とりにく しょうが でんぷん　こめあぶら

（水） みそ汁
しる

わかめ キャベツ　★たまねぎ　ねぎ 24.0

ぎゅうにゅう こめ　

煮魚
にざかな

さば しょうが さとう

きゅうりの中華炒
ちゅうかいた

め ★きゅうり　もやし ごまあぶら　さとう

みそ汁
しる

あぶらあげ　 ★たまねぎ ★じゃがいも

ぎゅうにゅう こめ　

チキンカツ　カクテルソース とりにく　たまご
こむぎこ　　パンこ　　さとう
こめあぶら

もやしのカレーマヨ炒
いた

め ハム もやし　にんじん　にら こめあぶら

みそ汁
しる

とうふ　わかめ キャベツ　ねぎ

わかめ　ぎゅうにゅう こめ　むぎ

切干
きりぼし

し大根
だいこん

とじゃが芋
いも

の煮物
にもの

ぶたにく　こんにゃく きりぼしだいこん　にんじん　
★じゃがいも　こめあぶら
さとう

（月）
わかめ

ごはん もやしとツナのソテー ツナ にんじん　もやし　 さとう　こめあぶら 19.6

ぎゅうにゅう コッペパン　

グラタン風
ふう

ムサカ
ぎゅうミンチ　ぶたミンチ
チーズ　ぎゅうにゅう

★なす　★たまねぎ
トマトペースト

こめあぶら　バター　こめこ
★じゃがいも

（火）
コッぺ

パン レンズ豆
まめ

のスープ ウインナー　レンズまめ
★たまねぎ　にんじん　キャベツ
コーン　パセリ

こめあぶら 27.4

ぎゅうにゅう　 こめ　むぎ

チキンカレー

とりにく　こなチーズ
だっしふんにゅう

にんにく　しょうが　★たまねぎ
にんじん　セロリー

★じゃがいも　こめあぶら
バター　こむぎこ

（水）チキン
カレー フルーツのヨーグルトあえ ヨーグルト ももかん 21.3

28.1

642

（木） 25.2

13 676

ごはん 25.4

5 627

11 635

6 643

23.1（金）

9 625

10

（水）

627

こまつ

なぶた

みそど

ん

3 658

（火） 23.5

4 622

2 598
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日付
曜日

献
こん

　　立
だて

　　名
めい 主

おも

　な　働
はたら

　き　と　材
ざい

　料
りょう

　名
めい

うめ

じゃこ

ごはん

ごはん

12

（金）ごはん

16 580

17 676

18 701

ばんぱく

メニュー



栄養価
えいようか

体
からだ
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を整
ととの

える基
もと

になる エネルギーの基
もと

になる エネルギー

主食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

など あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま たんぱく質
しつ

ぎゅうにゅう こめ

八宝菜
はっぽうさい

ぶたにく　えび
しょうが　★たまねぎ　にんじん
もやし　ほししいたけ　たけのこ
キャベツ

こめあぶら　でんぷん

大豆
だいず

のいそ煮
に

だいず　ひじき さとう

ぎゅうにゅう こめ

きびなごのチーズ揚
あ

げ きびなご　たまご　こなチーズ
こむぎこ　コーンスターチ
こめあぶら

三色野菜
さんしょくやさい

炒
いた

め もやし　にら　にんじん こめあぶら

みそ汁
しる

とうふ　わかめ ねぎ

ぎゅうにゅう こめ　げんまい

麻婆
まーぼー

なす ぶたミンチ
★なす　★たまねぎ　にんじん
たけのこ　ほししいたけ　にら
にんにく　しょうが

こめあぶら　さとう　ごまあぶら
でんぷん

（月） じゃこのカレー風味
ふうみ

あげ たづくり　あおのり こむぎこ　こめあぶら 21.3

ぎゅうにゅう あじつけパン

焼
や

きコロッケ
ぶたミンチ　ぎゅうミンチ
とうにゅう

★たまねぎ　
★じゃがいも　こめあぶら
さとう　パンこ

(火) 野菜
やさい

いっぱいスープ ベーコン にんじん　★たまねぎ　キャベツ 21.4

ぎゅうにゅう こめ　

揚
あ

げ鶏
どり

の甘酢
あまず

ソース とりにく しょうが　ねぎ
こむぎこ　でんぷん　こめあぶら
ごまあぶら　さとう

ごはん

ワンタンスープ ぶたにく
しょうが　にんじん　たけのこ
ほししいたけ　キャベツ　もやし

ワンタンのかわ

ぎゅうにゅう　 こめ　

魚
さかな

の照焼
てりや

き さわら さとう　でんぷん

切干大根
きりぼしだいこん

の煮
に

つけ あぶらあげ きりぼしだいこん　にんじん さとう

みそ汁
しる

とうふ　わかめ ねぎ　★たまねぎ

ぎゅうにゅう こめ　むぎ

27 ドライカレー ひよこまめ　ぎゅうミンチ
★たまねぎ　ピーマン　にんじん
にんにく

こめあぶら

(金) カントリーポテト こなチーズ ★じゃがいも　こめあぶら

もやしスープ ベーコン コーン　もやし　ねぎ

ぎゅうにゅう こめ

豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

ぶたにく しょうが　こんにゃく　★たまねぎ さとう

こまツナ炒
いた

め ツナ こまつな　もやし　にんじん ごまあぶら　さとう　すりごま

（月） 水無月
みなづき

あまなっとう こむぎこ　じょうしんこ　さとう 25.6

597

634

589

668

（木） 24.7

20 570

（金）ごはん 22.3

★は地元産食材
じもとさんしょくざい

が納入
のうにゅう

される予定
よてい

です。　　※食材
しょくざい

は天候等
てんこうとう

により変更
へんこう

となる場合
ばあい

があります。
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26
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あじつ

けパン
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ごはん

ごはん
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世界
せ か い

の料理
り ょ う り

を味
あじ

わおう！ 


