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今月の一日平均栄養価

25 (金)
はっぽうさい
はるさめときゅうりのすのもの

579
25.6

24 (木)
さかなのチリソースかけ
ツナサラダ

587
30.5

630
25.1

22 (火)
てごねハンバーグ
ポテトサラダ
ビーフンスープ

584
26.7

23 (水)
ちくぜんに
あいしょうじる
ふりかけ

17 (木)
さかなのタルタルソース
ボイルキャベツ
ミネストローネ

701
28.9

16 (水)
たけのこごはん
こうやどうふのうまに
かきたまじる

623
28.0

(月)
いりどうふ
さつまいもとたまねぎのみそしる

579
22.3

11 (金)
とりてん
ボイルキャベツ
やさいのスープに

630
25.6

日
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エネルギー
のもとになる

エネルギー 613ｷﾛｶﾛﾘｰ 鉄 2.1mg 　 　

8 (火)

601
21.2

カルシウム 329mg ビタミンC 25mg 亜鉛 3.1mg

脂質 20.8g ビタミンB１ 0.41mg 食物繊維 3.7g
ナトリウム（塩分相当量） 1.9g ビタミンB２ 0.48mg マグネシウム 85mg

203μg 　 　

チャンポンめん
ひじきのごまマヨあえ

591
24.1

10 (木)
ポークビーンズ
マカロニサラダ

642
30.7

9 (水)
ビビンバ
とうふとたまねぎのすましじる

587
24.0

14

こいわしのからあげ
キャベツのゆかりあえ
じゃがいもとたまねぎのみそしる

28 (月)

たんぱく質 25.6g ビタミンA

30 (火)
あつあげのカレーに
キャベツのごまずあえ

610
25.6

ぎゅうにゅう ぶたに
く ちくわ ひじき ツ
ナ

キャベツ たまねぎ
もやし にんじん ね
ぎ さやいんげん

こめ ちゅうかそば ご
まあぶら でんぷん ご
ま エッグケアマヨネー
ズ

ぎゅうにゅう ぶたミ
ンチ とうふ

もやし こまつな にん
じん にんにく たまね
ぎ しめじ ねぎ

こめ あぶら さとう
ごまあぶら ごま

ぎゅうにゅう だいず
ぶたにく

たまねぎ グリンピース
キャベツ にんじん と
うもろこし

ロールパン じゃがい
も さとう あぶら マ
カロニ

ぎゅうにゅう とりに
く ベーコン

にんにく キャベツ
たまねぎ にんじん
さやいんげん

こめ てんぷらこ あ
ぶら じゃがいも

ぎゅうにゅう とうふ
とりミンチ みそ

キャベツ にんじん
しょうが たまねぎ
しめじ ねぎ

こめ あぶら さとう
さつまいも

ぎゅうにゅう とりにく
あぶらあげ こうやどう
ふ たまご わかめ

たけのこ にんじん さ
やえんどう つきこん
にゃく たまねぎ ねぎ

こめ さとう じゃが
いも あぶら でんぷ
ん

ぎゅうにゅう ホキ
ベーコン

たまねぎ パセリ キャ
ベツ にんじん トマト
とうもろこし にんにく

ロールパン こむぎこ パンこ あ
ぶら エッグケアマヨネーズ
じゃがいも

ぎゅうにゅう あいび
きミンチ ツナ

たまねぎ きゅうり
とうもろこし チンゲ
ンさい にんじん
しょうが

コッペパン パンこ じゃがいも
エッグケアマヨネーズ ビーフン
ごまあぶら

ぎゅうにゅう こいわ
しからあげ みそ

キャベツ たまねぎ
にんじん えのきたけ
ねぎ

こめ あぶら じゃが
いも

ぎゅうにゅう あつあ
げ ぶたにく ちくわ

たまねぎ にんじん
グリンピース キャベ
ツ

こめ さとう あぶら
ごま

ぎゅうにゅう とりに
く ぶたにく みそ

にんじん ごぼう れん
こん つきこんにゃく
さやいんげん しいたけ
たまねぎ ねぎ

こめ あぶら さとう
じゃがいも

ぎゅうにゅう たら
ツナ わかめ

にんにく しょうが
トマト だいこん と
うもろこし

ロールパン でんぷん
あぶら ごま さとう

ぎゅうにゅう ぶたに
く むきえび

キャベツ にんじん た
まねぎ ピーマン しい
たけ しょうが きゅう
り とうもろこし

こめ でんぷん はる
さめ ごま さとう

あか みどり き

おおいたのきょうどりょうり

かんこくのりょうり

みはらのきせつりょうり


