
熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

1 ごはん　煮干し 刻みのりのふりかけ エネルギー 436 kcal

・ 鶏の塩こうじ焼き たんぱく質 22.2 ｇ

15 カレー野菜炒め 脂 質 17.2 ｇ

(月) 豚汁 カルシウム 221 mg

2 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 425 kcal

・

豚肉のねぎ味噌炒め たんぱく質 21.3 ｇ

16 かぼちゃの甘煮 脂 質 7.5 ｇ

(火) すまし汁（たまねぎ・えのき・小松菜） カルシウム 198 mg

3 ごはん　煮干し ひきわり納豆 エネルギー 421 kcal

・

ポークチャップ たんぱく質 23.6 ｇ

17 ほうれん草ときのこのソテー 脂 質 15.0 ｇ

(水) 味噌汁（大根・油揚げ） カルシウム 197 mg

4 ごはん　煮干し ゆかりふりかけ エネルギー 395 kcal

鶏のから揚げ たんぱく質 18.1 ｇ

(木) だいこんきんぴら 脂 質 12.1 ｇ

味噌汁（じゃがいも・たまねぎ） カルシウム 181 mg

5 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 432 kcal

鮭の照り焼き たんぱく質 23.8 ｇ

(金) 野菜の煮物 脂 質 7.1 ｇ

味噌汁（きゃべつ・にんじん） カルシウム 194 mg

8 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 408 kcal

たらのカレー揚げ たんぱく質 18.7 ｇ

(月) 切り干しだいこんの煮物 脂 質 8.3 ｇ

味噌汁（たまねぎ・もやし） カルシウム 240 mg

9 チキンカレー りんごゼリー エネルギー 428 kcal

・ 煮干し たんぱく質 20.6 ｇ

23 はるさめサラダ 脂 質 8.6 ｇ

(火) 味噌汁（きゃべつ・にんじん） カルシウム 205 mg

10 米粉食パン，りんごジャム かぼちゃのポタージュ エネルギー 419 kcal

・ 煮干し たんぱく質 18.8 ｇ

24 魚のパン粉焼き 脂 質 13.5 ｇ

(水) マカロニサラダ カルシウム 185 mg

11 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 426 kcal

・ 鶏肉と根菜の炒め煮 たんぱく質 20.3 ｇ

25 もやしのナムル 脂 質 10.5 ｇ

(木) みそ汁（わかめ・ねぎ・豆腐） カルシウム 215 mg

12 ごはん　煮干し ひきわり納豆 エネルギー 442 kcal

・ 松風焼き たんぱく質 24.1 ｇ

26 味噌汁（さつまいも・たまねぎ） 脂 質 12.0 ｇ

(金) ひじきと大豆の煮物 カルシウム 258 mg

18 ごはん　煮干し エネルギー 431 kcal

(木) 鶏肉の照り焼き たんぱく質 22.7 ｇ

19 野菜の煮物 脂 質 12.5 ｇ

(金) 味噌汁（きゃべつ・にんじん） カルシウム 188 mg

18 ごはん　煮干し 米粉と豆乳の蒸しケーキ エネルギー 684 kcal

(木) ハンバーグ バナナ，いちご たんぱく質 24.0 ｇ

19 ブロッコリーのサラダ 脂 質 30.2 ｇ

(金) クリームスープ カルシウム 219 mg

22 ほうとう風うどん バナナ エネルギー 413 kcal

煮干し たんぱく質 23.7 ｇ

(月) 鶏の香味焼き 脂 質 13.8 ｇ

はくさいとツナの和え物 カルシウム 199 mg
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