
日
にち

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質
しつ

(ｷﾛｶﾛﾘｰ) （ｸﾞﾗﾑ）

3 だいずごはん こめ だいず しお　さけ　みりん

月 いわしのうめに いわしのうめに 610 24.1

やさいいため なたねあぶら ベーコン きゃべつ しお　こしょう

もやし

たぬきじる こんにゃく さつまあげ にんじん　えのきたけ にぼし　けずりぶし 784 28.2

かたくりこ あぶらあげ しょうが　ねぎ しょうゆ

4 ごはん こめ

火 とりにくのごまてりやき ごまあぶら　ごま とりにく さけ　みりん　しょうゆ 588 25.8

コーンサラダ なたねあぶら きゃべつ　にんじん りんごす　しょうゆ

だいこん　コーン しお　こしょう

みそしる じゃがいも あぶらあげ たまねぎ けずりぶし　みそ 777 32.4

わかめ

5 むぎごはん こめ　おおむぎ　

水 ドライカレー なたねあぶら ぎゅうミンチ たまねぎ　にんじん カレーこ　ウスターソース 599 25.4

さんおんとう ぶたミンチ ピーマン　しょうが しお　こしょう

にんにく がらスープ（チキン）

きのこスープ しめじ　えのきたけ がらスープ（チキン） 783 30.4

にんじん　ちんげんさい しょうゆ　こしょう

6 ごはん こめ　　　　

木 ふりかけ のりかつおふりかけ 602 27.7

とりにくと なたねあぶら とりにく たまねぎ　にんじん さけ　みりん

　あつあげのにもの さんおんとう あつあげ さんどまめ しょうゆ 787 33.3

みそしる ふ もやし　こまつな けずりぶし　みそ

7 あじつけパン あじつけパン

金 ぶたにくの ぶたにく しょうが　にんにく トマトケチャップ 595 27.2

　ケチャップやき ウスターソース　しょうゆ

ポテトのチーズあえ じゃがいも チーズ しお　こしょう

やさいスープ はくさい　たまねぎ がらスープ（チキン） 738 32.5

しめじ しょうゆ　こしょう

10 ごはん こめ

月 あげぎょうざ なたねあぶら ぎょうざ

はるさめの はるさめ　ごまあぶら ぶたミンチ しょうが　にんにく しょうゆ　さけ 578 17.2

　ピリからいため さんおんとう たまねぎ　にんじん トウバンジャン

なたねあぶら さんどまめ 792 21.5

あおなスープ こまつな　もやし がらスープ（チキン）

えのきたけ しょうゆ　しお　こしょう

12 むぎごはん こめ　おおむぎ

水 ふわふわどんぶり ふ　さんおんとう とりミンチ たまねぎ　にんじん けずりぶし　さけ 589 25.4

なたねあぶら たまご えのきたけ　ねぎ みりん　しょうゆ

かたくりこ

きやべつのごまスープ ごま ぶたにく きゃべつ　ねぎ がらスープ（チキン） 774 31.0

ごまあぶら にんじん　しょうが しょうゆ　しお　こしょう

13 ごはん こめ

木 ほっけのいちやぼし ほっけ 570 25.3

ほうれんそうと なたねあぶら ベーコン きゃべつ　コーン しお　こしょう

　コーンのソテー ほうれんそう 770 32.0

みそしる とうふ　わかめ たまねぎ　ねぎ けずりぶし　みそ

14 こがたコッペパン コッペパン

金 いちごジャム いちごジャム

みそラーメン ちゅうかめん ぶたにく しょうが　にんにく みそ　しょうゆ 636 24.2

ごまあぶら ちくわ たけのこ　ほししいたけ こしょう

にんじん　もやし　ねぎ がらスープ（チキン）

ゆでブロッコリー ブロッコリー ノンエッグマヨネーズ 786 31.4

しお

チョコプリン チョコプリン

17 ごはん こめ

月 フライドチキン こむぎこ　かたくりこ とりにく しょうが　にんにく さけ　しょうゆ　しお

なたねあぶら たまご こしょう　オールスパイス 612 31.0

チョレギサラダ さんおんとう きざみのり きゃべつ　ほうれんそう す　しお

ごまあぶら　ごま にんじん　にんにく しょうゆ 802 37.2

キムチチゲ とうふ　わかめ だいこん　ねぎ けずりぶし　しょうゆ

ぶたにく はくさいキムチ
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18 ごはん こめ　　　　

火 さばのしおやき さば さけ　しお 598 25.0

こまつなときゃべつの なたねあぶら ベーコン こまつな　きゃべつ しお　こしょう

　ソテー

さつまじる さつまいも ぶたにく だいこん　にんじん けずりぶし　みそ 830 32.7

ごぼう　ねぎ

19 もちむぎごはん こめ　もちむぎ

水 マーボどうふ ごまあぶら とうふ しょうが　にんにく みそ　しょうゆ 580 24.7

さんおんとう ぶたミンチ たまねぎ　にんじん しお　トウバンジャン

かたくりこ ほししいたけ　ねぎ

ちゅうかスープ ごまあぶら にんじん　もやし がらスープ（チキン） 758 29.8

しめじ　ちんげんさい しお　こしょう　しょうゆ

20 ごはん こめ

木 すきやきに なたねあぶら ぎゅうにく はくさい　ねぎ みりん　さけ 603 25.8

こんにゃく　ふ やきどうふ たまねぎ しょうゆ

さんおんとう

みそしる わかめ だいこん けずりぶし　みそ 789 31.2

あぶらあげ

21 こくさんこむぎのパン こくさんこむぎのパン

金 ビーフコロッケ ビーフコロッケ ソース

なたねあぶら 580 16.9

ゆでやさい きゃべつ　にんじん しお　こしょう

コーンスープ かたくりこ クリームコーン がらスープ（チキン） 691 20.0

ジョア コーン　たまねぎ しお　こしょう

にんじん　パセリ しょうゆ

25 ごはん こめ

火 とりにくのしおこうじやき とりにく しおこうじ 564 26.6

ひじきのいために さんおんとう ひじき にんじん しょうゆ　みりん

なたねあぶら あぶらあげ けずりぶし 739 32.0

みそしる あつあげ　わかめ たまねぎ けずりぶし　みそ

26 むぎごはん こめ　おおむぎ

水 チャプチェどんぶり はるさめ　ごまあぶら ぶたにく きりぼしだいこん　しめじ しょうゆ　トウバンジャン

なたねあぶら たまねぎ　にんじん しお　こしょう 596 22.5

さんおんとう ほうれんそう　にんにく がらスープ（チキン）

もずくのかきたまスープ かたくりこ もずく たまねぎ　えのきたけ けずりぶし　しょうゆ 775 27.0

たまご ねぎ しお　こしょう

デコポン デコポン

27 ごはん こめ

木 とりじゃが じゃがいも とりにく たまねぎ　にんじん しょうゆ　さけ

さんおんとう さんどまめ みりん 616 24.2

なたねあぶら

みそしる わかめ きゃべつ　にんじん けずりぶし　みそ 804 28.9

こまつな

じゃこのいりに ちりめんじゃこ しょうが さけ　しょうゆ　みりん

28 ミルクパン ミルクパン

金 だいずのカレーに なたねあぶら ぶたにく しょうが　にんにく カレールウ　しお　こしょう 614 26.7

だいず たまねぎ　にんじん ｳｽﾀｰｿｰｽ　ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾛｰﾘｴ

パセリ がらスープ（チキン）

やさいサラダ なたねあぶら きゃべつ　コーン す　しょうゆ 759 32.1

さんおんとう みずな しお　こしょう
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