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日
曜
日

こんだて

体内での働き
ｴﾈﾙｷﾞｰ

血・肉・骨になるもの 力・熱になるもの 体の調子を整えるもの
ﾀﾝﾊﾟｸ
脂質

9 水

ごはん　牛乳　コーンと大豆の
メンチカツ　小松菜のあっさり
和え　豆腐のすまし汁

普通牛乳　豆腐　かまぼこ
コーンと大豆のメンチ　かつ
お節

こめ　強化米　キャノーラ油 えのきたけ　たまねぎ　にん
じん　みつば　こまつな　も
やし　しょうが

10 木

黒糖パン　牛乳　ふりふりチキ
ン　海藻ミックスサラダ　春野
菜の米粉シチュー

普通牛乳　ベーコン　鶏肉
ひじき入り海藻ミック

黒糖コッペパン　じゃがいも
バター　米粉

たまねぎ　にんじん　キャベ
ツ　アスパラガス　にんにく
きゅうり　スイートコーン

11 金

豚キムチ丼　牛乳　ぎょうざ
バンバンジーサラダ　コアヨー
グルト

豚肉　普通牛乳　ぎょうざ
鶏肉　ヨーグルト

こめ　強化米　ごま油　ごま
砂糖　でん粉　棒々鶏ドレッ
シング

にんにく　しょうが　たまね
ぎ　白菜キムチ　にんじん
ごぼう　にら　きゅうり　も
やし

14 月

かやくうどん　牛乳　竹輪の磯
辺揚げ　野菜のドレッシング和
え

鶏肉　かまぼこ　油揚げ　普
通牛乳　竹輪　青のり　まぐ
ろ(ツナ)

うどん　てんぷら粉　キャ
ノーラ油　香りごまドレッシ
ング

にんじん　たまねぎ　しいた
け　ねぎ　キャベツ　きゅう
り

15 火

春野菜のカレーライス　のむ
ヨーグルト　ボロニアソーセー
ジ　こんにゃく寒天入りサラダ
おめでとうクレープ

豚肉　チーズ　のむヨーグル
ト　ボロニアソーセージ　鶏
肉

こめ　強化米　じゃがいも
バター　まろやかカレールウ
カレールウ　野菜ドレッシン
グ　おめでとうクレープ

たまねぎ　にんじん　にんに
く　キャベツ　アスパラガス
こんにゃく寒天　きゅうり
スイートコーン

16 水

ごはん　牛乳　さわらの揚げ煮
いんげんの和風炒め　茎わかめ
とつくねのすまし汁

普通牛乳　茎わかめ　根菜入
りつくね　さわら　さつま揚
げ

こめ　強化米　でん粉　小麦
粉　キャノーラ油　砂糖　ご
ま

にんじん　たまねぎ　えのき
たけ　いんげんまめ　ごぼう
スイートコーン

17 木

ごはん　牛乳　野菜入り焼肉
かぼちゃサラダ　キャベツのみ
そ汁

普通牛乳　油揚げ　豆腐　み
そ　わかめ　豚肉　チキンハ
ム

こめ　強化米　キャノーラ油
ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ

キャベツ　にんじん　えのき
たけ　たまねぎ　ピーマン
にんにく　かぼちゃ　きゅう
り

18 金

ごはん　牛乳  イカのオイル焼
き　春キャベツの昆布漬け　カ
ラフルひじきの磯煮　一食りん
ご

普通牛乳　ひじき　鶏肉　油
揚げ　だいず　いか　塩昆布

こめ　強化米　じゃがいも
キャノーラ油　砂糖　でん粉

にんじん　こんにゃく　えだ
まめ　スイートコーン　キャ
ベツ　きゅうり　りんご

21 月

食パン　一食メープルジャム
牛乳　豆腐入りミートローフ
コールスロー風サラダ　マカロ
ニスープ

普通牛乳　ベーコン　牛ひき
肉　豚ひき肉　豆腐　鶏卵

食パン　マカロニ　パン粉
砂糖　ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ
メープルジャム

たまねぎ　にんじん　かぼ
ちゃ　マッシュルーム　いん
げんまめ　キャベツ　スイー
トコーン　レモン果汁

22 火

ごはん　牛乳　さばの塩焼き
れんこんきんぴら　豆腐のみそ
汁　二色ゼリー

普通牛乳　豆腐　油揚げ　わ
かめ　みそ　さば　さつま揚
げ

こめ　強化米　ごま油　砂糖
ごま　二色ゼリー

たまねぎ　にんじん　れんこ
ん　こんにゃく　いんげんま
め

23 水

ごはん　牛乳　油淋鶏　きゅう
りの中華和え　ビーフンスープ
クリーム大福

普通牛乳　ベーコン　鶏肉 こめ　強化米　ビーフン　小
麦粉　でん粉　キャノーラ油
砂糖　ごま油　クリーム大福

にんじん　キャベツ　たまね
ぎ　ねぎ　しいたけ　にんに
く　きゅうり　もやし

24 木

わかめごはん　牛乳　エビたけ
のこフライ　切干大根のサラダ
五目うま煮

わかめごはんの素　普通牛乳
鶏肉　エビたけのこフライ
まぐろ(ツナ)

こめ　強化米　じゃがいも
キャノーラ油　砂糖　ｴｯｸﾞﾌ
ﾘｰマヨネーズ

たまねぎ　にんじん　こん
にゃく　ごぼう　しいたけ
いんげんまめ　切干大根
きゅうり

25 金

親子丼　牛乳　枝豆とコーンの
フリッター　アスパラとキャベ
ツの花かつお和え

鶏卵　鶏肉　かまぼこ　普通
牛乳　かつお節

こめ　強化米　でん粉　砂糖
枝豆とコーンのフリッ　キャ
ノーラ油

しいたけ　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　アスパラガス
キャベツ

28 月

野菜ラーメン　牛乳　ほうれん
草の蒸しケーキ　中華サラダ

豚肉　普通牛乳　鶏卵　鶏肉 中華めん　ごま油　蒸しケー
キミックス　砂糖　バター
キャノーラ油　マロニー　ご
ま

にんじん　たまねぎ　キャベ
ツ　きくらげ　ねぎ　ほうれ
んそう　きゅうり

30 水

ごはん　牛乳　わかさぎの唐揚
げ　小松菜のごまマヨネーズ和
え　豚汁　納豆

普通牛乳　豆腐　油揚げ　豚
肉　みそ　わかさぎ　チキン
ハム　納豆

こめ　強化米　でん粉　小麦
粉　キャノーラ油　ｴｯｸﾞﾌﾘｰ
マヨネーズ　ごま

たまねぎ　にんじん　ごぼう
えのきたけ　ねぎ　しょうが
こまつな　キャベツ


