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＊ エネルギー kcal 561 mg 76 μg 198 食塩
たんぱく質 g 23.3 mg 2.0 mg 0.33 相当量g
脂質 g 18.1 mg 2.6 mg 0.39
ｶﾙｼｳﾑ mg 314 g 5.8 mg 14 2.1
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今月の栄養価 ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ ﾚﾁﾉｰﾙ当量
鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝ B1
亜鉛 ﾋﾞﾀﾐﾝ B2
食物繊維　総量 ﾋﾞﾀﾐﾝ C

ひ づ け

日　付 こ　ん　だ　て　め　い
カロリー
(kcal)

たんぱく質
(g)

ち に く

血 や肉に 

な る

からだ ち ょ う し

体 の調子を

ととのえる

エネルギーの

もとになる

8 (火)

にくじゃが 570
ぎゅうにゅう　ぶたにく　
なまあげ　けずりぶし

たまねぎ　にんじん　こんにゃく　
さやいんげん　キャベツ　きゅうり
はなやかごはん(かぼちゃ　あおな　うめ
ほうれんそう　にんじん　とうもろこし)

こめ　あぶら　じゃがいも　
さとう

キャベツのおかかあえ
24.6はなやかごはん

9 (水)

さかなのレモンふうみ 573
ぎゅうにゅう　メルルーサ　
ぶたにく　だいず

レモンじる　にんじん　
たまねぎ　チンゲンサイ　
セロリー

コッペパン　でんぷん　
あぶら　さとう

ビーンズスープ
29.4コッペパン

10 (木)

あつあげのミートソースに 556
ぎゅうにゅう　ぶたひきにく　
なまあげ　ツナ

たまねぎ　にんじん　えだまめ　
しめじ　キャベツ　きゅうり　
レモンじる

こめ　でんぷん　さとう　
あぶら

ツナサラダ
21.9

11 (金)

やきスパゲティー 508
ぎゅうにゅう　いか　
ぶたにく　あおのり　ツナ

キャベツ　たまねぎ　
にんじん　きゅうり　
ブロッコリー　とうもろこし

こめこパン　スパゲティ　
あぶら　
マヨネーズ（卵不使用）

グリーンサラダ
24.7こめこパン

14 (月)

ぶたどん 547
ぎゅうにゅう　ぶたにく　
とりにく　とうふ

たまねぎ　にんじん　しめじ　
こんにゃく　ごぼう　
ほうれんそう　しょうが

こめ　あぶら　さとう

とりごぼうスープ
24.2

15 (火)

ハッピーカレーライス 551
ぎゅうにゅう　ぶたにく にんにく　しょうが　たまねぎ　

にんじん　みかん　パイン
こめ　じゃがいも　こむぎこ　
バター　レモンゼリー

フルーツあえ
17.8

16 (水)

はるのポトフ 678
ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　にんじん　キャベツ　

ブロッコリー　にんにく　
きりぼしだいこん　きゅうり　
とうもろこし　うめ

こくとうパン　じゃがいも　
あぶら　
マヨネーズ（卵不使用）　
こうはくだんご

きりぼしだいこんのうめはるサラダ
23.5こくとうパン こうはくだんご

17 (木)

ビビンバ 528
ぎゅうにゅう　ぶたにく　
とりにく　わかめ

こまつな　にんじん　もやし　
にんにく　たまねぎ　しめじ　
ねぎ

こめ　さとう　ごまあぶら　
トック

かんこくふうスープ
22.1

18 (金)

やさいたっぷりラーメン 501
ぎゅうにゅう　ぶたにく　
ツナ

とうもろこし　にんじん　
キャベツ　たまねぎ　
ねぎ　きゅうり

めん　あぶら　じゃがいも　
マヨネーズ（卵不使用）　
タルト

ポテトサラダ
22.6とうにゅうプリンタルト

21 (月)

たけのこごはん 518
ぎゅうにゅう　とりにく　
あぶらあげ　ぶたにく

にんじん　ごぼう　たけのこ　
たまねぎ　ねぎ

こめ　さとう　おこめん　
じゃがいも

おこめんじる
19.4

22 (火)

ぶたにくのプルコギふう 514
ぎゅうにゅう　ぶたにく にんにく　たまねぎ　にんじん　

キャベツ　ねぎ　しめじ　
もやし　こまつな

こめ　あぶら　さとう　
ごまあぶら　でんぷん

さんしょくナムル
20.5

23 (水)

いちごジャム 591
ぎゅうにゅう　ツナ　
とりにく　たまご　
こなチーズ

キャベツ　にんじん　たまねぎ　
チンゲンサイ

コッペパン　いちごジャム　
マカロニ　あぶら　パンこ
マヨネーズ（卵不使用）

マカロニサラダ
24.6コッペパン ふわふわスープ

24 (木)

とりてん 660
ぎゅうにゅう　とりにく　
わかめ　なまあげ　みそ

おろししょうが　にんにく　
キャベツ　だいこん　たまねぎ　
にんじん　ねぎ

こめ　こむぎこ　でんぷん　
あぶら

そえやさい
25.7たまねぎのみそしる

25 (金)

チキンビーンズ 557
ぎゅうにゅう　だいず　
とりにく

たまねぎ　にんじん　
マッシュルーム　キャベツ　
きゅうり　とうもろこし

コッペパン　じゃがいも　
あぶら　さとう

カラフルサラダ
24.2コッペパン

28 (月)

こうやどうふのたまごとじ 561
ぎゅうにゅう　わかめ　
とりにく　こうやどうふ　
たまご

たまねぎ　にんじん　
ほししいたけ　
さやいんげん　たくあん　
キャベツ　こまつな

こめ　あぶら　じゃがいも　
さとう

たくあんあえ
23.5わかめごはん

30 (水)

フランクフルト 566
ぎゅうにゅう　
フランクフルト　
ぶたにく

キャベツ　とうもろこし　
たまねぎ　にんじん　
こまつな　しめじ

コッペパン　さとう

ボイルキャベツ
24.1コッペパン こまつなのスープ
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