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462 574 498 545

19 23.7 19.3 21.5

12.8 15.9 16.9 17.8

212 259 227 212
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>

ほいこうろう
もやしのすのもの くらっかー

ぶたにくとぱいんのけちゃっぷいため

きゃべつとじゃがいものすーぷ あられ

かれーにくじゃが
もやしのあまずあえ・ばなな せんべい

とりにくのくりーむに
こーるすろー くっきー

しっぽくうどん
きゅうりのかりこりづけ・ばなな あられ

たけのこごはん・ぶたにくのさっぱりに

とうふとだいこんのすましじる せんべい

とりのてりやき・しおこんぶあえ

ふとたまねぎのみそしる くらっかー

しろみさかなのふらい・ぼいるきゃべつ

まかろにすーぷ あられ

こうやどうふのうまに
びーふんさらだ せんべい

みーとすぱげてぃー
はむときゃべつのさらだ くっきー

ぷるこぎどん
はるさめすーぷ・おれんじ あられ

はっぴーかれーらいす
きゃべつのあまずあえ せんべい

ちくわのいそべあげ・ぶろっこりーのさらだ

じゃがいもとたまねぎのみそしる くらっかー

しょうゆらーめん
わかめときゃべつのさらだ あられ

ぶたどん
ぽてとさらだ・おれんじ せんべい

とりにくのこうみやき・そえやさい

つなときゃべつのさらだ くっきー

ちきんらいす
すぱげてぃーさらだ・ばなな あられ

こぎつねずし
さわにわん・ばなな せんべい

ちくぜんに
きゅうりともやしのすのもの くらっかー

ぽーくびーんず
わかめとこーんのさらだ あられ

さかなのむにえる
きゃべつとりんごのさらだ・ぽてとすーぷ せんべい

じゃーじゃーめん
ぐりーんさらだ・ばなな あられ

とりにくのばんばんじーやき・こふきいも

はるさめとちんげんさいのすーぷ せんべい

じゃーまんぽてと
みねすとろーね あられ

さくららいす・ぽてとさらだ

とりのからあげ・ゆですなっぷえんどう

わかたけじる・おれんじ

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

ふるーつよーぐると

びすけっと

にんじんじゃむさんど

ぶどうぜりー

くらっかー

しゅがーとーすと

おれんじ

むしぱん

ふるーつぽんち

びすけっと

そふとくっきー

おれんじ

とうふどーなっつ

にゅうめん

じゃこのせとーすと

りんご

ほわいとぜりー

くっきー

ふるーつよーぐると

びすけっと

ぞうすい

ぴざとーすと

おこのみやき

りんごぜりー

おかき

ごへいもち

ゆかりおにぎり

おれんじ
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4がつのこんだてひょう

ぎょうじしょく
ぎゅうにゅう･さけ･ぎょにくそー
せーじ･とりにく･わかめ･かつおぶ

し

おかき･こめ･じゃがいも･えっぐけあまよ
ねーず･こむぎこ･かたくりこ･あぶら･ほっと

けーきみっくす･こしあん･さとう

ぐりんぴーす･きゅうり･にんじん･すなっ
ぷえんどう･たけのこ･おれんじ･よもぎ･

きういふるーつ クッキー

よもぎまんじゅう
きうい

きうい

あべかわうどん

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 か ぎゅうにゅう･ぶたにく･みそ
こめ･くらっかー･あぶら･ごまあぶら･さと

う･ごま･うどん･こむぎこ
しょうが･にんにく･きゃべつ･にんじん･
ぴーまん･もやし･きゅうり･おれんじ

にゅうようじ しようざいりょう　3しょく　しょくひんひょう 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>

うどんかりんとう

おれんじ

2 すい
ぎゅうにゅう･ぶたにく･べーこん･

かつおぶし･よーぐると
ろーるぱん･あられ･あぶら･かたくりこ･じゃ

がいも･さとう･びすけっと

たまねぎ･とまとみずに･ぴーまん･ぱいん
かん･きゃべつ･にんじん･ぱせり･ももか

ん･みかんかん

3 もく
ぎゅうにゅう･ぶたにく･あつあげ･

かまぼこ
こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･ろーるぱ

ん
たまねぎ･にんじん･いんげん･もやし･ば

なな･りんご･れもん

4 きん
ぎゅうにゅう･とりにく･ろーすは

む･かんてん
ろーるぱん･おかき･じゃがいも･あぶら･こむ

ぎこ･ばたー･さとう･くらっかー

たまねぎ･にんじん･しめじ･さやいんげ
ん･きゃべつ･こーん･れもんかじゅう･ぶ

どうじゅーす

5 ど
ぎゅうにゅう･とりにく･あぶらあ

げ･かつおぶし
うどん･あられ･さとう

だいこん･ごぼう･にんじん･ほししいた
け･ねぎ･きゅうり･れもん･ばなな

7 げつ
ぎゅうにゅう･あぶらあげ･ぶたに
く･とうふ･わかめ･かつおぶし

こめ･せんべい･しょくぱん･ばたー･さとう
たけのこ･にんじん･たまねぎ･こんにゃ
く･さやいんげん･にんにく･しょうが･だ

いこん･ねぎ･おれんじ

8 か
ぎゅうにゅう･とりにく･しおこん
ぶ･とうふ･みそ･かつおぶし･たまご

こめ･くらっかー･さとう･ふ･こむぎこ･あぶ
ら

きゃべつ･たまねぎ･にんじん･しめじ･ね
ぎ･みかんかん

9 すい ぎゅうにゅう･ほき･かつおぶし
ろーるぱん･あられ･こむぎこ･ぱんこ･あぶ
ら･まかろに･じゃがいも･びすけっと

きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ぱせり･り
んご･ももかん･みかんかん･ばなな

10 もく
ぎゅうにゅう･こうやどうふ･とりに

く
こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･あぶら･

びーふん･ごま･ごまあぶら･こめこ

こんにゃく･にんじん･さやいんげん･きゃ
べつ･こーん･にんじんじゅーす･かぼ

ちゃ･おれんじ

11 きん
ぎゅうにゅう･ぶたみんち･はむ･と

うふ･たまご
ろーるぱん･くっきー･すぱげてぃ･あぶら･さ

とう･こむぎこ
たまねぎ･にんじん･ぐりんぴーす･にんに

く･きゃべつ･きゅうり

12 ど
ぎゅうにゅう･ぶたにく･あかみそ･

わかめ･かつおぶし
こめ･あられ･ごまあぶら･あぶら･さとう･か

たくりこ･ごま･はるさめ
にんにく･たまねぎ･にんじん･にら･おれ

んじ

14 げつ
ぎゅうにゅう･ぶたにく･わかめ･か

つおぶし
こめ･せんべい･じゃがいも･あぶら･こむぎ

こ･ばたー･さとう･そうめん
たまねぎ･にんじん･ぐりんぴーす･にんに

く･きゃべつ･きゅうり･ねぎ

15 か
ぎゅうにゅう･ちくわ･あおのり･み

そ･かつおぶし･しらすぼし

こめ･くらっかー･こむぎこ･あぶら･さとう･
じゃがいも･しょくぱん･えっぐけあまよねー

ず･ごま

ぶろっこりー･こーん･れもんかじゅう･た
まねぎ･にんじん･ねぎ･りんご

16 すい
ぎゅうにゅう･ぶたにく･かつおぶ
し･わかめ･かるぴす･かんてん

こめ･あられ･ちゅうかそば･ごま･あぶら･さ
とう･くっきー

たまねぎ･もやし･ねぎ･きゃべつ･にんじ
ん

17 もく ぎゅうにゅう･ぶたにく･よーぐると
こめ･せんべい･あぶら･さとう･じゃがいも･

びすけっと

たまねぎ･いとこんにゃく･ねぎ･しょう
が･きゅうり･にんじん･おれんじ･ももか

ん･みかんかん

18 きん
ぎゅうにゅう･とりにく･つな･たま

ご
ろーるぱん･くっきー･かたくりこ･あぶら･さ

とう･こめ
にんにく･しょうが･かぼちゃ･きゃべつ･

にんじん･ねぎ

19 ど
ぎゅうにゅう･とりにく･ぎょにく

そーせーじ
こめ･あられ･あぶら･すぱげてぃ･えっぐけあ

まよねーず
たまねぎ･にんじん･ぐりんぴーす･きゃべ

つ･きゅうり･こーん･ばなな

21 げつ
ぎゅうにゅう･あぶらあげ･ぶたみん
ち･ぶたにく･かつおぶし･ちーず

こめ･さとう･せんべい･あぶら･しょくぱん
しょうが･にんじん･さやいんげん･だいこ
ん･ごぼう･えのき･ねぎ･ばなな･ぴーま

ん･たまねぎ

22 か
ぎゅうにゅう･とりにく･あつあげ･
しらすぼし･わかめ･たまご･つな

こめ･くらっかー･あぶら･さとう･こむぎこ
れんこん･ごぼう･こんにゃく･にんじん･
さやいんげん･きゅうり･もやし･きゃべ

つ･ねぎ

23 すい
ぎゅうにゅう･だいず･ぶたにく･わ

かめ･かんてん
ろーるぱん･あられ･じゃがいも･さとう･あぶ

ら･おかき
たまねぎ･にんじん･ぱせり･きゃべつ･
こーん･ももかん･りんごじゅーす

24 もく
ぎゅうにゅう･さわら･べーこん･か

つおぶし･みそ
こめ･せんべい･こむぎこ･ばたー･ごま･あぶ

ら･じゃがいも･さとう
きゃべつ･りんご･れーずん･たまねぎ･に

んじん･ぱせり･きういふるーつ

25 きん ぎょうじしょく

26 ど ぎゅうにゅう･ぶたみんち･あかみそ
ちゅうかそば･あられ･あぶら･ごまあぶら･か

たくりこ･ごま･さとう

しょうが･にんにく･たまねぎ･にんじん･
ねぎ･きゃべつ･きゅうり･ぶろっこりー･

ばなな

28 げつ
ぎゅうにゅう･とりにく･かつおぶ

し･きなこ
こめ･せんべい･ごま･ごまあぶら･さとう･

じゃがいも･はるさめ･うどん
しょうが･ちんげんさい･たまねぎ･にんじ

ん･しめじ

30 すい
ぎゅうにゅう･べーこん･とりにく･

だいずみずに･かつおぶし
ろーるぱん･あられ･じゃがいも･あぶら･まか

ろに･こめ
たまねぎ･ぱせり･きゃべつ･にんじん･と

まとみずに･にんにく･おれんじ

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。


