
主に体をつくる 主に体の調子を整える 主に熱や力のもとになる
ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

たんぱく質
(g)

1 牛乳,ベーコン,卵,さけ,チキンラ
イスの具

パセリ,にんじん,たまねぎ,キャ
ベツ,とうもろこし

精白米,小麦粉,パン粉,じゃがい
も,サラダ油,油

803 31.6

2 牛乳,若どり,ちりめんじゃこ,平
天,干ひじき,大豆 厚あげ

さやいんげん,干ししいたけ,れん
こん,にんじん,こんにゃく,ごぼ
う,こまつな,キャベツ,もやし,な
し

精白米,麦,じゃがいも,黒砂糖,上
白糖,いりごま,サラダ油

807 30.9

3 牛乳,豚肉,焼豚,ベビーホタテ貝,
いか,えび,ヨーグルト,赤みそ,中
みそ

にんにく,しょうが,根深ねぎ,と
うもろこし,もやし,たまねぎ,に
んじん,ほうれんそう

中華めん,じゃがいも,上白糖,バ
ター,ごま油,サラダ油

807 36.1

4

5 牛乳,牛肉,サワークリーム,粉
チーズ

トマトケチャップ,マッシュルー
ム,かぶ,たまねぎ,にんじん,ブ
ロッコリー,レモン,キャベツ

黒糖パン,じゃがいも,上白糖,
ビーフシチュー,サラダ油

790 28.7

6 牛乳,若どり,卵,豆腐,青大豆 ごぼう,えのきたけ,たまねぎ,青
にら,にんじん

精白米,でん粉,じゃがいも,黒砂
糖,いりごま,油

851 29.6

7 牛乳,さわら平天,ひじきふりか
け,白みそ,中みそ,高野豆腐,

ゆず,さやいんげん,しょうが,こ
んにゃく,干ししいたけ,れんこん
にんじん

精白米,麦,じゃがいも,三温糖,サ
ラダ油

808 33.6

8 牛乳,牛肉,かまぼこ,昆布,油あげ 根深ねぎ,たまねぎ,にんじん,ご
ぼう,もやし,はくさい,ほうれん
そう,みかん

うどん,黒砂糖,上白糖,いりごま,
サラダ油

795 30.2

9

10 牛乳,若どり,ベーコン,ミックス
チーズ

たまねぎ,かぼちゃ,かぼちゃペー
スト,トマトピューレー,こまつな
キャベツ,かぶ,にんじん,トマト
ケチャップ

米粉パン,じゃがいも,りんごジャ
ム,三温糖,サラダ油

803 30.5

11 牛乳,豚肉,えび,ちりめんじゃこ,
茎わかめ,赤みそ,厚あげ

きくらげ,たまねぎ,しょうが,に
んにく,チンゲンサイ,たけのこ,
にんじん,キャベツ,だいこん

精白米,でん粉,緑豆春雨,三温糖,
上白糖,いりごま,ごま油

794 28.7

12 牛乳,若どり,あじ,スキムミルク,
油あげ

しょうが,だいこん,はくさい,ご
ぼう,にんじん,葉ねぎ

精白米,でん粉,米粉,小麦粉,三温
糖,サラダ油,油

851 32.6

13 牛乳,豚肉,スキムミルク,青大豆 たまねぎ,にんにく,チンゲンサイ
とうもろこし,にんじん,キャベ
ツ,りんご

ソフトめん,じゃがいも,上白糖,
ホワイトカレールウ,サラダ油

848 32.5

14 牛乳,若どり,卵,まぐろ油漬,干ひ
じき,絞り豆腐,赤みそ,中みそ,油
あげ

干ししいたけ,たまねぎ,にんじん
根深ねぎ,しめじ,だいこん,ごぼ
う

精白米,さつまいも,三温糖,いり
ごま,ごま油

847 30.9

15

ホワイトカレーめん
牛乳
コールスローサラダ
くだもの

ご飯
牛乳
松風焼き
さつま汁

自由献立

ご飯
牛乳
あじのしょうがじょうゆ揚げ
すいとん

チキンライス
牛乳
さけのハーブフライ
野菜スープ

麦ご飯
牛乳
大豆のいそ煮
ごま酢あえ
くだもの

北海ラーメン
牛乳
華風サラダ
ヨーグルト

自由献立

黒糖パン
牛乳
ボルシチ
レモンサラダ

ご飯
牛乳
若どりとごぼうの照り煮
にらたま汁

麦ご飯
ふりかけ（ひじき）
牛乳
さわらのゆずみそかけ
含め煮

肉うどん
牛乳
ほうれんそうのごまあえ
くだもの

自由献立

米粉パン
りんごジャム
牛乳
かぼちゃのチーズ焼き
かぶらスープ

ご飯
牛乳
マーボー春雨
大根の中華あえ
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