
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

2 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 403 kcal

・ 鮭の西京焼き たんぱく質 21.0 ｇ

16 かぼちゃの甘煮 脂 質 3.9 ｇ

(月) すまし汁（ねぎ・えのき・豆腐） カルシウム 199 mg

3 ごはん　煮干し 刻みのりのふりかけ エネルギー 416 kcal

・ 鶏のから揚げ たんぱく質 25.1 ｇ

17 じゃが芋きんぴら 脂 質 12.9 ｇ

(火) 味噌汁（もやし・にんじん） カルシウム 227 mg

4 ごはん　煮干し ひきわり納豆 エネルギー 398 kcal

・ 豚肉のしょうが焼き たんぱく質 21.4 ｇ

18 キャベツとツナの和風サラダ 脂 質 11.2 ｇ

(水) 味噌汁（大根・ねぎ・厚揚げ） カルシウム 180 mg

5 米粉食パン，りんごジャム 豆乳コーンスープ エネルギー 418 kcal

・ 煮干し たんぱく質 20.4 ｇ

19 タンドリーチキン 脂 質 10.8 ｇ

(木) コロコロサラダ カルシウム 188 mg

6 ごはん　煮干し バナナ エネルギー 396 kcal

あかうおの磯焼き たんぱく質 20.0 ｇ

(金) 切り干しだいこんの煮物 脂 質 7.8 ｇ

みそ汁（玉ねぎ・なめこ）
カルシウム 237 mg

9 鶏けんちんうどん エネルギー 427 kcal

煮干し たんぱく質 18.0 ｇ

(月) スティックさつまいも 脂 質 13.3 ｇ

りんごゼリー カルシウム 191 mg

10 ごはん　煮干し 刻みのりのふりかけ エネルギー 407 kcal

・ ぎょうざバーグ いちご たんぱく質 22.7 ｇ

24 ビーフン炒め 脂 質 12.6 ｇ

(火) みそ汁（玉ねぎ・えのき） カルシウム 203 mg

11 ごはん　煮干し バナナ（１１日のみ） エネルギー 405 kcal

・ 豚肉の香味炒め りんごジュース(２５日のみ) たんぱく質 22.6 ｇ

25 ブロッコリーとハムのサラダ 脂 質 8.8 ｇ

(水) 味噌汁（白菜・にんじん） カルシウム 195 mg

12 ごはん　煮干し ひきわり納豆 エネルギー 418 kcal

ぶりの竜田揚げ たんぱく質 21.2 ｇ

(木) キャベツの煮浸し 脂 質 14.4 ｇ

味噌汁（じゃがいも・たまねぎ） カルシウム 213 mg

13 エネルギー 690 kcal

(金)
煮干し，きざみのり ブロッコリースープ たんぱく質 25.3 ｇ

鶏のから揚げ バナナ 脂 質 26.2 ｇ

フライドポテト いちごアイス カルシウム 216 mg

カレーライス 氷菓アイス エネルギー 467 kcal

23 煮干し たんぱく質 22.8 ｇ

(月) 味噌汁（高野豆腐・玉ねぎ） 脂 質 13.1 ｇ

にんじんサラダ カルシウム 214 mg
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米、砂糖 さけ、木綿豆
腐、いわし(煮干
し)、淡色みそ

バナナ、かぼ
ちゃ、ねぎ、えの
きたけ

だし汁、酒、みり
ん、しょうゆ、食
塩

米、じゃがい
も、片栗粉、
油、砂糖

鶏もも肉（皮付
き）、鶏ひき
肉、いわし(煮干
し)、淡色みそ

にんじん、もや
し、刻みのり、に
んにく、しょうが

だし汁、しょう
ゆ、みりん、酒

米、ごま油、
油、砂糖

豚肉(もも)、挽き
わり納豆、生揚
げ、ツナ油漬
缶、いわし(煮干
し)、淡色みそ

キャベツ、たまね
ぎ、きゅうり、だ
いこん、ねぎ、刻
みのり、しょうが

だし汁、しょう
ゆ、みりん、酢

カットブレッ
ド、さつまい
も、マヨドレ、
片栗粉、砂糖

豆乳、鶏もも
肉、いわし(煮干
し)、ハム(卵不使
用)

ホールコーン、り
んごジャム、たま
ねぎ、クリーム
コーン缶、きゅう
り、にんじん、レ
モン果汁、にんに
く

水、ケチャップ、
しょうゆ、鶏がら
スープの素、食
塩、カレー粉

米、マヨドレ、
ごま油、砂糖

あかうお、生揚
げ、いわし(煮干
し)、淡色みそ

バナナ、にんじ
ん、たまねぎ、な
めこ、こまつな、
切り干しだいこ
ん、あおのり

だし汁、しょう
ゆ、酒、みりん、
食塩

キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、
しょうが

だし汁、かつお・
昆布だし汁、しょ
うゆ、みりん

米粉めん、さつ
まいも、片栗
粉、油、砂糖、
ごま油

鶏もも肉（皮付
き）、いわし(煮
干し)、油揚げ

りんごジュース
100％、だいこ
ん、にんじん、ね
ぎ、ごぼう、かん
てん（粉）

だし汁、水、しょ
うゆ、食塩

たまねぎ、にんじ
ん、もやし、おろ
しにんにく、おろ
ししょうが

だし汁、アレルゲ
ンフリーカレーフ
レーク、酢、中濃
ソース、ケチャッ
プ、鶏ガラスープ
の素、食塩

米、オリーブ
油、油、砂糖

豚肉(もも)、いわ
し(煮干し)、ハム
(卵不使用)、淡色
みそ

バナナ、ブロッコ
リー、はくさい、
にんじん、ねぎ、
にんにく、りんご
ジュース

だし汁、酒、しょ
うゆ、酢、食塩

米、じゃがい
も、油、片栗
粉、砂糖

ぶり、挽きわり
納豆、生揚げ、
いわし(煮干し)、
淡色みそ

いちごのアイ
ス、米、じゃが
いも、油、片栗
粉、カットブ
レット

豚ひき肉、鶏も
も肉（皮付
き）、ベーコン
(卵不使用)、いわ
し(煮干し)

米、ビーフン、
パン粉、ごま油

豚ひき肉、木綿
豆腐、豚肉(も
も)、いわし(煮干
し)、淡色みそ

たまねぎ、キャベ
ツ、えのきたけ、
にんじん、ピーマ
ン、にら、いち
ご、刻みのり

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、
酒、鶏ガラスープ
の素、食塩

氷菓アイス、
米、じゃがい
も、油、砂糖

豚肉(もも)、いわ
し(煮干し)、淡色
みそ、高野豆腐
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