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30 月

ごはん　牛乳　白身魚のチーズ
フライ　スパゲティソテー　実
だくさんスープ　一食オレンジ

普通牛乳　ウインナー　白身
魚のチーズフライ　豚ひき肉

こめ　強化米　キャノーラ油
スパゲッテｨ

キャベツ　にんじん　たまね
ぎ　いんげんまめ　マッシュ
ルーム　ピーマン　オレンジ

27 金

ごはん　牛乳　豚肉のピリ辛炒
め　かぼちゃサラダ　わかめ
スープ

普通牛乳　ベーコン　わかめ
豚肉　チキンハム

こめ　強化米　タンメン
キャノーラ油　砂糖　でん粉
ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ

もやし　たまねぎ　にんじん
ごぼう　しいたけ　にんにく
かぼちゃ　きゅうり

26 木

野菜の華やかごはん　牛乳　と
びうおフライ　茎わかめのきん
ぴら　いなか汁　ミルメーク
コーヒー

普通牛乳　鶏肉　油揚げ　豆
腐　みそ　とびうおフライ
茎わかめ　さつま揚げ

こめ　強化米　キャノーラ油
ごま油　砂糖　ミルメーク
コーヒー

野菜の華やかごはんの素　た
まねぎ　にんじん　ごぼう
ねぎ　こんにゃく　れんこん

25 水

ごはん　牛乳　冷やっこのねぎ
みそかけ　さやいんげんのごま
和え　じゃがいものそぼろ煮

普通牛乳　牛ひき肉　竹輪
豆腐　みそ

こめ　強化米　じゃがいも
キャノーラ油　砂糖　ごま油
ごま

たまねぎ　にんじん　しいた
け　えだまめ　ねぎ　いんげ
ん　キャベツ　スイートコー
ン

24 火

ごはん　牛乳　えびのチリソー
ス　ハムときゅうりの中華和え
中華風卵スープ

普通牛乳　鶏卵　豆腐　ベー
コン　えびフリッター　チキ
ンハム

こめ　強化米　ポタージュ
エースコーン　ごま油　でん
粉　じゃがいも　キャノーラ
油　砂糖

スイートコーン　たまねぎ
パセリ　にんにく　ねぎ
しょうが　きゅうり　もやし

23 月

チョコチップパン　牛乳　さけ
の香草パン粉焼き　キャベツと
コーンのサラダ　チキンのトマ
トスープ　ブルーベリーゼリー

普通牛乳　鶏肉　だいず　さ
け　まぐろ(ツナ)

チョコチップパン　砂糖　じゃが
いも　キャノーラ油　オリーブ油
パン粉　青じそセビーチェドレッ
シング　ブルーベリーゼリー

トマト　たまねぎ　ピーマン
にんにく　バジル　キャベツ
きゅうり　スイートコーン

20 金

ごはん　牛乳　とり肉のカレー
焼き　小松菜のあっさり和え
けんちん汁　ヨーグルト

普通牛乳　豆腐　鶏肉　かつ
お節　ヨーグルト

こめ　強化米　さといも　ご
ま油　キャノーラ油

にんじん　ごぼう　たまねぎ
ねぎ　しょうが　こまつな
もやし

19 木

ごはん　牛乳　わかさぎのカリ
カリフライ　きゅうりの南蛮漬
け　かしわのじゅんじゅん　納
豆

普通牛乳　鶏肉　焼き豆腐
わかさぎのカリカリフライ
納豆

こめ　強化米　キャノーラ油
丁字ふ　砂糖　ごま油

たまねぎ　にんじん　ごぼう
こんにゃく　しいたけ　ねぎ
きゅうり

18 水

ごはん　牛乳　千種焼き　れん
こんサラダ　かぼちゃのみそ汁
一食りんご

普通牛乳　豆腐　油揚げ　み
そ　わかめ　鶏卵　まぐろ
(ツナ)　鶏肉

こめ　強化米　キャノーラ油
砂糖　ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ
ごま

かぼちゃ　たまねぎ　にんじ
ん　ピーマン　しいたけ　れ
んこん　きゅうり　りんご

17 火

近江スタミナ丼　牛乳　フライ
ビンズ　たくあんのごまマヨ和
え

牛肉　普通牛乳　だいず こめ　強化米　ごま油　砂糖
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

しょうが　にんにく　たまね
ぎ　にんじん　赤こんにゃく
ごぼう　ねぎ　キャベツ　た
くあん漬　きゅうり

16 月

ふるさとうどん　牛乳　竹輪の
天ぷら　野菜の和風サラダ

鶏肉　かまぼこ　油揚げ　ゆ
ば　普通牛乳　竹輪

うどん　てんぷら粉　キャ
ノーラ油　野菜ドレッシング

しいたけ　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　キャベツ　きゅう
り　スイートコーン

13 金

カレーライス　牛乳　トンカツ
福神漬けサラダ

豚肉　チーズ　普通牛乳　ト
ンカツ

こめ　強化米　じゃがいも
キャノーラ油　カレールウ
まろやかカレールウ

たまねぎ　にんじん　にんに
く　福神漬け　キャベツ

12 木

ごはん　牛乳　煮魚（さば）
磯香和え　豆腐のみそ汁

普通牛乳　豆腐　油揚げ　み
そ　さば　焼海苔

こめ　強化米　砂糖 たまねぎ　にんじん　ねぎ
しょうが　ほうれんそう
キャベツ

11 水

ごはん　牛乳　揚げしゅうまい
中華サラダ　八宝菜

普通牛乳　豚肉　いか　なる
と　ポークしゅうまい　鶏肉

こめ　強化米　でん粉　キャ
ノーラ油　マロニー　ごま
砂糖　ごま油

にんじん　たまねぎ　キャベ
ツ　たけのこ　ピーマン　し
いたけ　きゅうり

10 火

ごはん　牛乳　照り焼きハン
バーグ　マッシュポテト　りぼ
んスープ　レモンソーダゼリー

普通牛乳　ベーコン　ハン
バーグ　ウインナー

こめ　強化米　マカロニ　砂
糖　でん粉　じゃがいも
キャノーラ油　レモンソーダ
ゼリー

もやし　にんじん　たまねぎ
いんげんまめ　スイートコー
ン

9 月

セルフサンドソーセージ（コッ
ペパン、ソーセージ）　牛乳
野菜のフレンチサラダ　パンプ
キンポタージュ

ポークソーセージ　普通牛乳
ベーコン　まぐろ(ツナ)

コッペパン　砂糖　バター
パンプキンポタージュルウ
フレンチドレッシング

かぼちゃ　たまねぎ　パセリ
キャベツ　きゅうり　にんじ
ん

6 金

マーボー丼　牛乳　ショーロン
ポー　バンバンジーサラダ

豆腐　豚ひき肉　鶏ひき肉
みそ　普通牛乳　ショーロン
ポー　鶏肉

こめ　強化米　キャノーラ油
砂糖　ごま油　でん粉　棒々
鶏ドレッシング

しょうが　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　きゅうり　もやし
スイートコーン

5 木

梅菜めし　牛乳　あじの米パン
粉フライ　野菜のマヨネーズ和
え　天の川汁　あじさいゼリー

普通牛乳　かまぼこ　鶏肉
あじの米パン粉フライ　まぐ
ろ(ツナ)

こめ　強化米　そうめん
キャノーラ油　ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨ
ネーズ　あじさいゼリー

梅菜めしの素　たまねぎ　に
んじん　ねぎ　しいたけ
キャベツ　こまつな

4 水

ごはん　牛乳　カミカミイカメ
ンチ　ごぼうサラダ  切干大根の
うま煮

普通牛乳　油揚げ　さつま揚
げ　鶏肉　カミカミイカメン
チ　チキンハム

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

切干大根　えだまめ　にんじ
ん　ごぼう　きゅうり

3 火

ごはん　牛乳　とり肉の梅酒煮
きゅうりのごまドレッシング和
え　じゃがいものみそ汁  一食パ
インアップル

普通牛乳　油揚げ　わかめ
みそ　鶏肉　まぐろ(ツナ)

こめ　強化米　じゃがいも
砂糖　香りごまドレッシング

たまねぎ　にんじん　きゅう
り　キャベツ　もやし　パイ
ンアップル

力・熱になるもの 体の調子を整えるもの
ﾀﾝﾊﾟｸ
脂質

2 月

ソフトめんミートソース　のむ
ヨーグルト　チキンナゲット
ハムコーンサラダ

大豆ミート　牛ひき肉　豚ひ
き肉　チーズ　のむヨーグル
ト　チキンナゲット　チキン
ハム

ソフトめん　オリーブ油　で
ん粉　キャノーラ油　ｻｳｻﾞﾝｱ
ｲﾗﾝﾄﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

にんにく　たまねぎ　にんじ
ん　グリンピース　マッシュ
ルーム　トマト　キャベツ
きゅうり　スイートコーン
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