
 

血・肉・骨をつくる 力や体温になる 体の調子を整える

ツナサラダ ぶたにく　ツナ ごはん　むぎ　あぶら にんにく　たまねぎ　にんじん　だいこん

カレーライス 〇 だいだいのムース わかめ　　ゼラチン じゃがいも　カレールウ きゅうり　だいだい

チーズ　牛乳 ごま　さとう　ごまあぶら

さばのてりやき さば　くきわかめ ごはん　こんにゃく　 にんじん　　れんこん　　はくさい

ごはん くきわかめきんぴら あぶらあげ　牛乳 さとう　ごま　あぶら えのきだけ　ねぎ

みそしる

フライビーンズ だいず　とりにく コッペパン　あぶら　でんぷん キャベツ　　にんじん　　きゅうり　　たまねぎ

コッペパン コールスローサラダ とうにゅう　牛乳 ホワイトルウ　マヨネーズ コーン　　ブロッコリー

コーンシチュー くるみ　じゃがいも　さとう

ほうれんそういりオムレツ ぶたひきにく　たまご やきそばめん　あぶら にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん
にくみそあんかけやきそば フルーツポンチ 牛乳 さとう　でんぷん　ごまあぶら ほししいたけ　たけのこ　ねぎ　ほうれんそう

マヨネーズ　 もも　パイン　みかん　　レモン

にくだんごのケチャップに とりひきにく　ぶたひきにく コッペパン　あぶら　 れんこん　　にんじん　　キャベツ

コッペパン れんこんサラダ 牛乳 さとう　ごま　はるさめ ほししいたけ　はくさい　ねぎ　バナナ

はるさめスープ　　バナナ でんぷん

ぶたにくのあまからあげ ぶたにく　あつあげ ごはん　あぶら しょうが　にんにく　　キャベツ　

ごはん ブロッコリーソテー だいず　かつおぶし でんぷん　さといも ブロッコリー　にんじん　しいたけ　

だいずふりかけ ごもくじる 牛乳 ごま　さとう ねぎ　　だいこん

ししゃも ししゃも　あぶらあげ ごはん　ごま こまつな　　キャベツ　にんじん

ごはん ごまあえ たまご　牛乳 こんにゃく　さとう たまねぎ　　ねぎ

たまごとじ

アジフライ アジ　しろいんげんまめ しょくパン　あぶら きゅうり　　コーン　　たまねぎ　にんじん

しょくパン ポテトサラダ ベーコン　牛乳 パンこ　こむぎこ　マカロニ しめじ　トマト　

マーマレード ミネストローネ じゃがいも　マヨネーズ

はっぽうさい ぶたにく　えび　 ごはん　あぶら　さとう しょうが　にんじん　　たまねぎ　　ほしいいたけ　

やさいシュウマイ たら　　とうふ こむぎこ　ごまあぶら たけのこ　はくさい　　ねぎ　　もやし　にら

ナムル　　りんご わかめ　牛乳 りんご

ピーマンいりミートローフ　　 ぎゅうひきにく　ぶたひきにく コッペパン　パンこ たまねぎ　　ピーマン　キャベツ

　 コッペパン キャベツソテー たまご　とうにゅう あぶら　じゃがいも にんじん　　コーン　　かぼちゃ　　いちご

かぼちゃのクリームに　いちごタルト 牛乳 こむぎこ　バター　ホワイトルウ

ニラぶたスタミナいため ぶたにく　とうふ ごはん　あぶら にんにく　ニラ　キャベツ　パプリカ

ごはん くるみサラダ あさり　牛乳 さとう　ごまあぶら　くるみ きゅうり　にんじん　えのきだけ　ねぎ

あさりのみそしる

いわししょうがに いわし　とりにく ごはん　ごまあぶら こまつな　　はくさい　　にんじん　　

24 水 ごはん 〇 おひたし ちくわ　　牛乳 こんにゃく　さとう だいこん　　ほししいたけ　　

とりとだいこんのホクホクに

ねぎパスタ ベーコン　とうふ バターロール　さとう　あぶら にんにく　にんじん　たまねぎ　ねぎ

25 木 バターロール 〇 ようふうあげだしどうふ イカ　牛乳 オリーブオイル　スパゲッティ しめじ　しいたけ　　ブロッコリー

ブロッコリー　　みかん でんぷん　さとう みかん

かふうあえ とりにく　あぶらあげ ごはん　さとう にんじん　　たまねぎ　　きゅうり　

26 金 〇 きのこじる ヨーグルト　たまご ごまあぶら　 だいこん　　えのき　　しめじ　　なめこ

ヨーグルト 牛乳 ねぎ

しろみさかなのパコラ たら　　かいそうミックス　 しょくパン　あぶら キャベツ　きゅうり　キャベツ　にんじん

29 月 しょくパン 〇 かいそうサラダ ウインナー　　牛乳 こむぎこ　さといも だいこん　れんこん　ブロッコリー

いちごジャム ふゆやさいポトフ いちごジャム

あつやきたまご たまご　こんぶ ごはん　ごま キャベツ　　きゅうり　　しょうが　　

30 火 ごはん 〇 こんぶあえ ぶたひきにく　 あぶら　じゃがいも にんじん　　たまねぎ　　いんげん

じゃがいものそぼろに 牛乳 さとう　　こんにゃく

チンジャオロース ぎゅうにく　とうふ ごはん　あぶら ピーマン　　たけのこ　　キャベツ

ごはん 〇 はるさめサラダ エビ　たら　牛乳 でんぷん　さとう きゅうり　えのきだけ　ねぎ

エビだんごスープ　　パイナップル はるさめ　マヨネーズ パイナップル
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