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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

1 月

チーズパン　牛乳　ポークフラ
ンク　野菜のフレンチサラダ
パンプキンポタージュ

チーズ　普通牛乳　ベーコン
ポークフランク　まぐろ(ツナ)

コッペパン　バター　ﾊﾟﾝﾌﾟｷ
ﾝﾎﾟﾀｰｼﾞｭﾙｳ　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

2 火

ごはん　牛乳　えびのチリソー
ス　中華サラダ　わかめスープ
ミルメークコーヒー

普通牛乳　豚肉　わかめ　え
びフリッター　鶏肉

こめ　強化米　タンメン
じゃがいも　キャノーラ油
砂糖　でん粉　棒々鶏ドレッ
シング　ミルメークコーヒー

たまねぎ　にんじん　もやし
にんにく　ねぎ　しょうが
きゅうり　キャベツ　スイー
トコーン

3 水

ごはん　牛乳　豚肉のスタミナ
炒め　かぼちゃサラダ　なめこ
のみそ汁

普通牛乳　油揚げ　豆腐　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　ごま　ｴｯｸﾞﾌ
ﾘｰマヨネーズ

たまねぎ　なめこ　ねぎ　に
んじん　にら　しょうが　に
んにく　かぼちゃ　きゅうり

4 木

わかめごはん　牛乳　あじの米
パン粉フライ　野菜のごまマヨ
ネーズ和え　天の川汁　あじさ
いゼリー

わかめごはんの素　普通牛乳
かまぼこ　鶏肉　あじの米パ
ン粉フライ　チキンハム

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　ごま　あじさいゼ
リー

たまねぎ　にんじん　ねぎ
しいたけ　キャベツ　ほうれ
んそう

5 金

カレーライス　のむヨーグルト
トマトミートオムレツ　アスパ
ラの和風サラダ

豚肉　チーズ　のむヨーグル
ト　トマトミートオムレツ

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　野菜ド
レッシング

たまねぎ　にんじん　にんに
く　キャベツ　きゅうり　ア
スパラガス

8 月

パインパン　牛乳　ハンバーグ
の赤ワインソースかけ　マカロ
ニサラダ　豆乳スープ

普通牛乳　ベーコン　豆乳
ハンバーグ　チキンハム

コッペパン　じゃがいも　で
ん粉　砂糖　オリーブ油　マ
カロニ　ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ

パインアップル　かぼちゃ
にんじん　たまねぎ　しめじ
チンゲンサイ　赤ピーマン
きゅうり

9 火

ごはん　牛乳　イカフライ
キャベツのからしごま和え　根
菜の煮物　一食ひじきふりかけ

普通牛乳　鶏肉　イカフライ
ひじきふりかけ

こめ　強化米　さといも
キャノーラ油　砂糖　ごま

にんじん　れんこん　ごぼう
こんにゃく　しめじ　いんげ
んまめ　キャベツ　きゅうり

10 水

ごはん　牛乳　ささみ梅しそフ
ライ　野菜の和風炒め　みそけ
んちん汁　一食オレンジ

普通牛乳　豆腐　豚肉　みそ
ささみ梅しそフライ　さつま
揚げ

こめ　強化米　ごま油　キャ
ノーラ油　砂糖

たまねぎ　にんじん　こん
にゃく　ねぎ　ごぼう　いん
げんまめ　スイートコーン
オレンジ

11 木

ごはん　牛乳　煮魚（さば）
小松菜のあっさり和え　じゃが
いものみそ汁

普通牛乳　油揚げ　わかめ
みそ　さば　かつお節

こめ　強化米　じゃがいも
砂糖

たまねぎ　にんじん　しょう
が　こまつな　もやし

12 金

中華丼　牛乳　揚げぎょうざ
中華サラダ(春雨)

豚肉　いか　なると　普通牛
乳　ぎょうざ　鶏肉

こめ　強化米　キャノーラ油
でん粉　ごま油　砂糖　マロ
ニー　ごま

キャベツ　たまねぎ　にんじ
ん　ヤングコーン　しいたけ
きゅうり

15 月

ふるさとうどん　牛乳　野菜の
かき揚げ　れんこんサラダ

鶏肉　かまぼこ　油揚げ　ゆ
ば　普通牛乳　竹輪

うどん　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

しいたけ　たまねぎ　にんじ
ん　ねぎ　かぼちゃ　ピーマ
ン　れんこん　スイートコー
ン　きゅうり

16 火

鶏ゴボ丼　牛乳　フライビンズ
たくあんサラダ

鶏肉　かまぼこ　普通牛乳
だいず　かつお節

こめ　強化米　キャノーラ油
砂糖　でん粉　小麦粉　ごま

たまねぎ　にんじん　ごぼう
こんにゃく　ねぎ　しょうが
たくあん漬　きゅうり

17 水

ごはん　牛乳　さけの白醤油焼
き　キャベツのゆかり和え　す
き焼き風煮

普通牛乳　牛肉　焼き豆腐
さけの白醤油漬け

こめ　強化米　じゃがいも
キャノーラ油　砂糖

たまねぎ　赤こんにゃく　に
んじん　ごぼう　ねぎ　しい
たけ　キャベツ　きゅうり
ゆかり

18 木

ごはん　牛乳　小あゆの南蛮漬
け　小松菜のマヨネーズ和え
いなか汁　納豆

普通牛乳　鶏肉　油揚げ　豆
腐　みそ　小あゆでんぷん付
き　チキンハム　納豆

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

たまねぎ　にんじん　ごぼう
ねぎ　こまつな　キャベツ

19 金

ごはん　牛乳　とり肉のカレー
焼き　きゅうりのごまドレッシ
ング和え　豆腐とわかめのみそ
汁　ヨーグルト

普通牛乳　豆腐　油揚げ　わ
かめ　みそ　鶏肉　まぐろ
(ツナ)　ヨーグルト

こめ　強化米　キャノーラ油
香りごまドレッシング

たまねぎ　にんじん　しょう
が　きゅうり　キャベツ　も
やし

22 月

食パン　牛乳　ボロニアカツ
チキンサラダ　ミネストローネ
一食ブルーベリージャム

普通牛乳　ベーコン　だいず
ボロニアカツ　鶏肉

食パン　マカロニ　キャノーラ油
ｴｯｸﾞﾌﾘｰマヨネーズ　ブルーベリー
ジャム

たまねぎ　にんじん　セロ
リー　トマト　いんげんまめ
きゅうり　キャベツ

23 火

ごはん　牛乳　ショーロンポー
チャプチェ　中華風卵スープ
さくらんぼゼリー

普通牛乳　鶏卵　豆腐　ベー
コン　ショーロンポー　豚肉

こめ　強化米　ポタージュ
エースコー　ごま油　でん粉
マロニー　砂糖　さくらんぼ
ゼリー

スイートコーン　たまねぎ
パセリ　しょうが　にんにく
にんじん　しめじ　にら

24 水

ごはん　牛乳　白身魚の香草フ
ライ　ジャーマンポテト　キャ
ベツのスープ煮

普通牛乳　野菜入り肉団子
白身魚の香草フライ　ベーコ
ン

こめ　強化米　キャノーラ油
じゃがいも　バター

キャベツ　にんじん　たまね
ぎ　いんげんまめ　スイート
コーン　パセリ

25 木

鮭菜めし　牛乳　とり肉の梅酒
煮　ごぼうサラダ　かぼちゃの
みそ汁

紅鮭菜めしの素　普通牛乳
豆腐　油揚げ　みそ　わかめ
鶏肉　まぐろ(ツナ)

こめ　強化米　砂糖　ｴｯｸﾞﾌ
ﾘｰマヨネーズ

かぼちゃ　たまねぎ　ごぼう
にんじん　きゅうり

26 金

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　五目うま煮

普通牛乳　鶏肉　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　こん
にゃく　ごぼう　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

29 月

サンマーメン　牛乳　ポーク
しゅうまい　バンバンジーサラ
ダ　湘南ゴールドゼリー

豚肉　普通牛乳　ポークしゅ
うまい　鶏肉

中華めん　キャノーラ油　で
ん粉　ごま油　棒々鶏ドレッ
シング　湘南ゴールドゼリー

にんにく　しょうが　キャベ
ツ　にんじん　たまねぎ　し
いたけ　ねぎ　きゅうり　切
干大根　スイートコーン

30 火

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　フォースー
プ

普通牛乳　ベーコン　鶏レ
バー　豚肉　みそ　チキンハ
ム

こめ　強化米　フォー　小麦
粉　でん粉　キャノーラ油
ごま　砂糖　ごま油

にんじん　キャベツ　たまね
ぎ　しいたけ　しょうが　え
だまめ　ピーマン　もやし


