
にゅうじ ようじ にゅうじ ようじ

475 585 498 539

16～24 19～33 19.5 21.8

11～16 13～22 17.2 18.5

225 267 227 220

にゅうじ：10じおやつ・ちゅうしょく（しゅしょく＋ふくしょく）・３じおやつ

にゅうじ

あか

<ち・にく・ほね・はのもと>

じゃーまんぽてと

みねすとろーね あられ

ほいこうろう

はるさめすーぷ せんべい

どんどろけめし

もずくすーぷ くらっかー

ちりこんかん

きゃべつのみるくすーぷ あられ

さかなのれもんふうみ/ゆですなっぷえんどう

じゃがいもとたまねぎのみそしる せんべい

てごねはんばーぐ

はむまりね くっきー

わふうスパゲティー

きゃべつのゆかりあえ/ばなな あられ

ごぼうとまめのきーまかれー

ふるーつよーぐると せんべい

はっぽうさい

びーふんすーぷ くらっかー

ゆかりごはん/かしわうどん

つなときゃべつのさらだ あられ

じゃがいものそぼろに

ごまじゃこさらだ せんべい

ふらんくふると/ぼいるきゃべつ

とりにくとじゃがいものすーぷ くっきー

すきやきどん

もやしのなむる あられ

さかなのあまずかけ

あいしょうじる せんべい

まめごはん/こうやどうふのたまごとじ

あすぱらがすのさらだ くらっかー

ひじきのごまねーずあえ

まかろにすーぷ あられ

あつあげのみそに

ちんげんさいのおかかあえ せんべい

さつきごはん
とうふとたまねぎのすましじる/おれんじ くっきー

やきそば
きゅうりのかりこりづけ/おれんじ あられ

まーぼーどうふ

もやしとこまつなのなむる せんべい

こいのぼりさんど

ぶたにくのむにえる

とまとさらだ/こーんさらだ

ごはん/ちゃんぽんめん

けんこうさらだ あられ

ぶたにくとやさいのおいすたーいため

はるさめのすのもの せんべい

とりにくとじゃがいものとまとに

ぐりーんさらだ くっきー

くらっかー

くぶん しょくじせっしゅきじゅん きゅうよえいようりょう

えいようそ

ねつりょう(kcal)

たんぱくしつ(g)

しぼう(g)

かるしうむ(mg)

ようじ：ちゅうしょく（しゅしょく＋ふくしょく）・３じおやつ

せさみくっきー

きうい

れもんけーき

おれんじ

ぶどうぜりー

びすけっと

わかめおにぎり

きうい

ふるーつあえ

くらっかー

かぼちゃぼーろ

きうい

くいしんぼう

ばなな

まかろにきなこ

おれんじ

おかかおにぎり

きうい

そらまめ/ちーず

ばなな

なぽりたん

おれんじ

あめりかんどっぐ

きうい

りんごぜりー

びすけっと

おふのらすく

ばなな

じゃむさんど

きゃろっとぜりー

くっきー

ちゃーはん

きうい

かぶとはるまき
あまなつ

ふるーつぽんち

びすけっと
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5がつのこんだてひょう

ばなな

じゃこのせとーすと

きうい

ひ
よ
う
び

のみもの
しゅしょく ちゅうしょく

１０じの
おやつ

３じのおやつ

1 すい
ぎゅうにゅう･べーこん･とりにく･だ
いずみずに･かるぴす･かんてん

ろーるぱん･あられ･じゃがいも･あぶら･まか
ろに･さとう･くっきー

たまねぎ･ぱせり･にんじん･とまとみずに･
せろり･にんにく

にゅうようじ しようざいりょう　3しょく　しょひんひょう にゅうようじ

き みどり

<ちからやたいおんのもと> <からだのちょうしをととのえる>

ほわいとぜりー

くっきー

2 もく
ぎゅうにゅう･ぶたにく･あかみそ･と

りにく
こめ･せんべい･あぶら･さとう･はるさめ･ごま

あぶら･こむぎこ･ばたー･ごま
しょうが･にんにく･きゃべつ･ぴーまん･た
まねぎ･にんじん･にら･きういふるーつ

7 か
ぎゅうにゅう･とりみんち･とうふ･あ
ぶらあげ･ぶたにく･もずく･たまご

こめ･くらっかー･あぶら･さとう･あぶら･むえ
んばたー･こむぎこ

ごぼう･すなっぷえんどう･たまねぎ･えの
き･にんじん･ねぎ･れもん･おれんじ

8 すい
ぎゅうにゅう･だいずみずに･ぶたみ

んち･べーこん･かんてん
ろーるぱん･あられ･あぶら･さとう･びすけっ

と

にんにく･ぱせり･きゃべつ･たまねぎ･にん
じん･こーん･くりーむこーん･ぶどうじゅー

す

9 もく ぎゅうにゅう･ほき･みそ･わかめ
こめ･せんべい･かたくりこ･あぶら･さとう･

じゃがいも
れもんかじゅう･すなっぷえんどう･たまね

ぎ･にんじん･ねぎ･きういふるーつ

10 きん
ぎゅうにゅう･あいびきみんち･ろー

すはむ
ろーるぱん･くっきー･ぱんこ･さとう･あぶら･

くらっかー

たまねぎ･ぶろっこりー･きゃべつ･きゅう
り･にんじん･れもんかじゅう･ばなな･みか

んかん･ぱいんかん

11 ど
ぎゅうにゅう･しらすぼし･ぶたにく･

かつおぶし･きざみのり
すぱげてぃ･あられ･あぶら

たまねぎ･にんじん･あすぱらがす･しめじ･
にんにく･きゃべつ･ばなな

13 げつ
ぎゅうにゅう･ぶたみんち･だいずみ
ずに･よーぐると･とうにゅう

こめ･せんべい･あぶら･さとう･こめこ･かたく
りこ

ごぼう･たまねぎ･にんじん･しょうが･にん
にく･とまとみずに･みかんかん･ばなな･も

もかん･かぼちゃ･きういふるーつ

14 か
ぎゅうにゅう･ぶたにく･えび･とりに

く･わかめ
こめ･くらっかー･かたくりこ･びーふん･ごま
あぶら･ほっとけーきみっくす･あぶら

きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ぴーまん･
しょうが･ねぎ･ごぼう･ばなな

15 すい
ぎゅうにゅう･とりにく･ちくわ･つ

な･わかめ･きなこ
こめ･あられ･うどん･さとう･ごま･あぶら･ま

かろに
たまねぎ･ねぎ･きゃべつ･にんじん･おれん

じ

16 もく
ぎゅうにゅう･とりみんち･しらすぼ

し･かつおぶし
こめ･せんべい･じゃがいも･あぶら･さとう･ご

まあぶら･ごま
たまねぎ･いとこんにゃく･にんじん･さやい
んげん･きゃべつ･こーん･きういふるーつ

17 きん
ぎゅうにゅう･ういんなー･とりにく･

ちーず
ろーるぱん･くっきー･さとう･じゃがいも･あ

ぶら
きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ぱせり･にん

にく･そらまめ･ばなな

18 ど ぎゅうにゅう･ぎゅうにく･とうふ こめ･あられ･さとう･あぶら･ごま･ごまあぶら
たまねぎ･ほししいたけ･いとこんにゃく･
しょうが･もやし･にんじん･きゅうり

20 げつ
ぎゅうにゅう･あかうお･ぶたにく･し

ろみそ･べーこん
こめ･せんべい･かたくりこ･あぶら･さとう･

じゃがいも･すぱげてぃ
たまねぎ･ねぎ･にんじん･こんにゃく･ねぎ･

ぴーまん･おれんじ

21 か
ぎゅうにゅう･こうやどうふ･とりに
く･たまご･ぎょにくそーせーじ

こめ･くらっかー･さとう･あぶら･ほっとけー
きみっくす

ぐりんぴーす･たまねぎ･にんじん･さやいん
げん･あすぱらがす･きゃべつ･きゅうり･

こーん･きういふるーつ

22 すい
ぎゅうにゅう･ひじき･とりにく･ぶた

にく･かんてん
ろーるぱん･あられ･ごま･えっぐけあまよねー
ず･まかろに･じゃがいも･さとう･びすけっと

きゃべつ･さやいんげん･たまねぎ･にんじ
ん･にんにく･せろり･ぱせり･ももかん･りん

ごじゅーす

23 もく
ぎゅうにゅう･あつあげ･ぶたにく･み

そ･かつおぶし･きなこ
こめ･せんべい･あぶら･さとう･ふ･むえんば

たー
たまねぎ･にんじん･こんにゃく･さやいんげ

ん･ちんげんさい･ばなな

24 きん
ぎゅうにゅう･えび･あぶらあげ･とう

ふ･わかめ
こめ･さとう･くっきー･ごま･しょくぱん･いち

ごじゃむ
さやいんげん･にんじん･ほししいたけ･たま

ねぎ･ねぎ･おれんじ･ばなな･

25 ど
ぎゅうにゅう･ぎょにくそーせーじ･
ぶたにく･あおのり･かつおぶし

ちゅうかそば･あられ･あぶら･ごま
たまねぎ･ぴーまん･きゃべつ･にんじん･

きゅうり･れもん･おれんじ

27 げつ
ぎゅうにゅう･とうふ･ぶたみんち･あ

かみそ･しらすぼし･あおのり

こめ･せんべい･あぶら･さとう･ごまあぶら･か
たくりこ･ごま･しょくぱん･えっぐけあまよ

ねーず

たまねぎ･ねぎ･しょうが･にんにく･もやし･
こまつな･にんじん･きういふるーつ

28 か ぎょうじしょく
ちーず･ぎょにくそーせーじ･ぶたに

く･ぎゅうにゅう
しょくぱん･こむぎこ･あぶら･ばたー･はるま
きのかわ･じゃがいも･えっぐけあまよねーず

きゅうり･きういふるーつ･きゃべつ･とま
と･ぱいんかん･たまねぎ･ぱせり･くりーむ

こーん･こーん･あまなつ

29 すい
ぎゅうにゅう･ぶたにく･えび･ひじ

き･かんてん
こめ･あられ･ちゅうかそば･ごまあぶら･かた

くりこ･さとう･ごま･くっきー
きゃべつ･もやし･たまねぎ･にんじん･ねぎ･
きゅうり･こーん･みかんじゅーす･れもん

30 もく ぎゅうにゅう･ぶたにく･さけ
こめ･せんべい･あぶら･さとう･かたくりこ･は

るさめ･こめ

きゃべつ･たまねぎ･にんじん･しょうが･
きゅうり･こーん･ねぎ･たまねぎ･きういふ

るーつ

31 きん ぎゅうにゅう･とりにく･つな
ろーるぱん･くっきー･じゃがいも･あぶら･さ

とう･びすけっと

たまねぎ･さやいんげん･にんじん･とまとみずに･にんに

く･ぶろっこりー･きゅうり･れもんかじゅう･ばなな･もも

かん･みかんかん･ぱいんかん

食材購入・天候の都合などにより，献立や材料が変更になる場合もあります。予めご了承ください。


