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419 693 784

18.4 28.1 31.9

14.7 22.9 25.4

468 686 752

17.1 24.2 26.0

12.4 17.8 19.3

448 698 767

11.6 17.1 18.4

18.5 26.4 27.7

419 685 787

15.5 24.2 27.6

16.2 24.5 28.0

494 732 828

19.6 28.2 32.1

19.8 25.6 29.1

460 703 767

24.2 38.7 41.0

16.1 25.3 27.5

418 702 789

16.5 27.4 29.8

14.1 21.6 23.8

423 688 782

15.7 24.6 27.7

14.6 22.2 24.8

422 690 791

19.0 30.8 35.2

15.4 23.3 26.4

442 684 826

15.9 22.0 27.2

11.6 17.8 22.1

422 710 785

17.5 28.8 31.5

19.8 31.1 33.6

415 689 786

17.6 29.3 33.2

16.0 25.2 28.1

455 700 768

13.5 20.3 21.6

14.5 20.5 22.0

425 683 779

17.9 26.5 29.8

13.3 19.4 21.6

449 690 783

19.6 27.5 30.8

17.1 22.4 24.8

425 684 798

15.8 25.1 28.5

16.0 24.6 27.8

490 714 827

20.4 26.7 32.1

13.6 19.5 21.8

436 683 779

22.7 33.3 38.4

16.9 23.6 26.4

420 704 798

17.1 28.1 31.8

14.2 22.5 24.7

447 710 792

18.6 28.2 31.0

16.4 23.9 26.1

30 金

鶏ゴボ丼　牛乳　根菜入り平つ
くね　小松菜のごまマヨネーズ
和え

鶏肉　かまぼこ　普通牛乳
根菜入り平つくね　チキンハ
ム

こめ　強化米　キャノーラ油
砂糖　でん粉　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
こんにゃく　ねぎ　しょうが
こまつな　キャベツ

29 木

ごはん　牛乳　元気もりもり
ミックスレバー揚げ　ハムと
ピーマンの酢の物　ワンタン
スープ

普通牛乳　ベーコン　わかめ
鶏レバー　豚肉　みそ　チキ
ンハム

こめ　強化米　タンメン　小
麦粉　でん粉　キャノーラ油
ごま　砂糖　ごま油

たまねぎ　にんじん　ねぎ
スイートコーン　しょうが
えだまめ　ピーマン　もやし

28 水

ごはん　牛乳　さけの塩焼き
ツナとほうれん草のごま和え
仙台麩の卵とじ　一食ひじきふ
りかけ

普通牛乳　鶏肉　鶏卵　さけ
まぐろ(ツナ)　ひじきふりか
け

こめ　強化米　仙台麩（油
麩）　砂糖　でん粉　ごま

にんじん　たまねぎ　しいた
け　みつば　ほうれんそう
もやし

27 火

ごはん　牛乳　かつおフライ
うの花煮　キャベツのみそ汁
いちごヨーグルト

普通牛乳　油揚げ　みそ　わ
かめ　かつおフライ　おから
鶏肉　いちごヨーグルト

こめ　強化米　キャノーラ油
さつまいも　砂糖

キャベツ　かぼちゃ　にんじ
ん　ねぎ

26 月

けんちんうどん　牛乳　野菜の
かき揚げ　れんこんサラダ

鶏肉　油揚げ　普通牛乳　竹
輪　まぐろ(ツナ)

うどん　ごま油　さつまいも
てんぷら粉　キャノーラ油
ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ　ごま

ごぼう　にんじん　たまねぎ
かぼちゃ　ピーマン　れんこ
ん　きゅうり

23 金

ごはん　牛乳　とり肉のマーマ
レード焼き　マカロニサラダ
野菜スープ

普通牛乳　ベーコン　鶏肉
チキンハム

こめ　強化米　じゃがいも
マーマレード　でん粉　マカ
ロニ　ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ

たまねぎ　にんじん　もやし
いんげんまめ　きゅうり

22 木

さけわかめごはん　牛乳　イカ
フライ　切干大根のかみかみ和
え　筑前煮

さけわかめごはんの素　普通
牛乳　鶏肉　イカフライ　茎
わかめ

こめ　強化米　さといも
キャノーラ油　砂糖　ごま

れんこん　にんじん　たけのこ
ごぼう　しいたけ　こんにゃく
いんげんまめ　切干大根　きゅ
うり　スイートコーン

21 水

ごはん　牛乳　枝豆コロッケ
小松菜のナムル　春雨スープ
アセロラミルクゼリー

普通牛乳　鶏肉　なると　枝
豆コロッケ

こめ　強化米　マロニー
キャノーラ油　砂糖　ごま油
ごま　アセロラミルクゼリー

キャベツ　にんじん　たまね
ぎ　ねぎ　しいたけ　こまつ
な　もやし

20 火

ごはん　牛乳　豚肉のしょうが
炒め　ポテトサラダ　豆腐のみ
そ汁

普通牛乳　豆腐　油揚げ　わ
かめ　みそ　豚肉　チキンハ
ム

こめ　強化米　キャノーラ油
砂糖　でん粉　じゃがいも
ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ

たまねぎ　にんじん　赤ピー
マン　ピーマン　しょうが
きゅうり

19 月

きな粉パン　牛乳　トマトミー
トオムレツ　野菜のドレッシン
グサラダ　ポトフ

きな粉　普通牛乳　鶏肉　ウ
インナー　トマトミートオム
レツ

コッペパン　キャノーラ油
砂糖　じゃがいも

キャベツ　にんじん　たまね
ぎ　いんげんまめ　きゅうり
スイートコーン

16 金

ハヤシライス　のむヨーグルト
ミニハンバーグ　レモンドレッ
シングサラダ

牛肉　のむヨーグルト　ハン
バーグ　チキンハム

こめ　強化米　キャノーラ油
じゃがいも　ハヤシルウ　レ
モンドレッシング

にんにく　にんじん　たまね
ぎ　マッシュルーム　グリン
ピース　キャベツ　スイート
コーン

15 木

ごはん　牛乳　すごもろこのカ
レー揚げ　赤こんにゃくのきん
ぴら　豚汁　納豆

普通牛乳　豆腐　豚肉　油揚
げ　みそ　すごもろこ　鶏肉
納豆

こめ　強化米　でん粉　小麦
粉　キャノーラ油　ごま油
砂糖

にんじん　たまねぎ　ねぎ
しょうが　れんこん　赤こん
にゃく　いんげんまめ

14 水

ごはん　牛乳　揚げ豆腐の肉み
そかけ　キャベツのからしごま
和え　　そうめん入りくず汁
一食オレンジ

普通牛乳　鶏肉　かまぼこ
粉付き豆腐　鶏ひき肉　みそ

こめ　強化米　そうめん
でん粉　キャノーラ油　砂糖
ごま

しいたけ　にんじん　たまね
ぎ　ねぎ　しょうが　キャベ
ツ　きゅうり　オレンジ

13 火

ごはん　牛乳　子持ちししゃも
の唐揚げ　野菜の梅マヨサラダ
肉じゃが

普通牛乳　厚揚げ　豚肉　し
しゃも　チキンハム

こめ　強化米　じゃがいも
キャノーラ油　砂糖　でん粉
ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ

たまねぎ　にんじん　グリン
ピース　こんにゃく　いんげ
んまめ　キャベツ　きゅうり

12 月

とんこつラーメン　牛乳　とり
肉のゆかり風味揚げ　バンバン
ジーサラダ

豚肉　なると　普通牛乳　鶏
肉

中華めん　でん粉　米粉
キャノーラ油　棒々鶏ドレッ
シング

キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　しいたけ　ねぎ　ゆかり
しょうが　きゅうり　切干大
根　スイートコーン

9 金

ごはん　牛乳　さばの照り焼き
ツナとキャベツの酢の物　かす
汁　あまなつゼリー

普通牛乳　豚肉　油揚げ　み
そ　さば　まぐろ(ツナ)

こめ　強化米　じゃがいも
砂糖　でん粉

ごぼう　にんじん　たまねぎ
ねぎ　キャベツ　きゅうり
スイートコーン　あまなつゼ
リー

8 木

チキンクリームライス　牛乳
焼きウインナー　アスパラガス
のサラダ

鶏肉　普通牛乳　生クリーム
チキンウインナー

こめ　強化米　キャノーラ油
バター　ベシャメルソース
米粉　ｻｳｻﾞﾝｱｲﾗﾝﾄﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんじん　たまねぎ　マッ
シュルーム　グリンピース
キャベツ　アスパラガス

7 水

ごはん　牛乳　米粉入り春巻き
海藻ともやしの塩中華サラダ
彩り団子の中華スープ

普通牛乳　野菜入り肉団子
米粉入り春巻き　ひじき入り
海藻ミックス

こめ　強化米　マロニー
キャノーラ油　塩中華ドレッ
シング

たまねぎ　にんじん　ねぎ
もやし　スイートコーン

2 金

ごはん　牛乳　魚型すり身カツ
チキンとほうれん草のおかか和
え　若竹のすまし汁　かしわも
ち

普通牛乳　豆腐　かまぼこ
わかめ　魚型すり身カツ　鶏
肉　かつお節

こめ　強化米　キャノーラ油
砂糖　かしわもち

たけのこ　にんじん　たまね
ぎ　ほうれんそう　もやし

力・熱になるもの 体の調子を整えるもの
ﾀﾝﾊﾟｸ
脂質

1 木

オレンジパン　牛乳　白身魚の
香草フライ　野菜のフレンチサ
ラダ　コーンチャウダー

普通牛乳　ベーコン　白身魚
の香草フライ　チキンハム

オレンジコッペパン　じゃが
いも　ホワイトルウ　キャ
ノーラ油　フレンチドレッシ
ング

スイートコーン　にんじん
たまねぎ　グリンピース
キャベツ　きゅうり
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血・肉・骨になるもの


