
にゅうじ ようじ にゅうじ ようじ

475 585 493 526

16～24 19～33 19.1 21.0

11～16 13～22 16.7 17.4

225 267 218 201
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>

ししゃものかれーあげ
わふうさらだ・まかろにすーぷ くらっかー

ぶたにくのまーまれーどやき
きゃべつのそてー・びーふんすーぷ あられ

おやこに

もずくすーぷ せんべい

やきすぱ

きゅうりのごまあえ・ばなな あられ

たんどりーちきん
ゆでぶろっこりー・おにおんすーぷ せんべい

ちんじゃおろーす

にらたますーぷ・ぜりー くらっかー

わふうすぱげてぃー

ばんばんじー あられ

ゆでぶたのあまずあえ

かぼちゃのそぼろに せんべい

めきしかんさらだ

とうがんすーぷ くっきー

ちゅうかどん

わかめすーぷ あられ

こうやどうふのうまに

きゃべつのみそしる せんべい

かぼちゃのころっけ

はるさめとれたすのすーぷ くらっかー

とりにくのらびこっとそーすかけ

ぽてとさらだ あられ

なつやさいかれー

ふるーつよーぐると せんべい

じゃーじゃーめん

さくさくさらだ くっきー

とりそぼろどん
じゃがいものみそしる・おれんじ あられ

さけのあげびたし
きゃべつのうめあえ・かぼちゃのみそしる くらっかー

ぽーくぴかた
きゅうりのかりこりづけ・やさいすーぷ あられ

たきこみごはん・かぼちゃのにつけ

ふのすましじる・ばなな せんべい

とりくにのわふうまよねーずやき

はるさめさらだ くっきー

れいめん
おくらのおかかあえ・おれんじ あられ

とりにくのあっさりに

まかろにさらだ・すいか せんべい

ちくわのかれーふうみあげ
かぼちゃさらだ・はるさめすーぷ くらっかー

なすととまとスパゲティー

きゃべつとみかんのさらだ おかき

あかうおのてりに
もやしのごまずあえ・とうふのみそしる せんべい

ごうろずし

さかなふらい

とまとのさらだ・たなばたじる

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

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>

ふうせんぽてと

おれんじ

ふるーつぽんち

びすけっと

りんごぜりー

くらっかー

わらびもち

すいか

ぽんでけーじょ

おかかおにぎり

おれんじ

ぶどうぜりー

びすけっと

とうもろこし

おれんじ

ぽわいとぽんち

くっきー

そうめんじる

えだまめ

くらっかー

あいすくりーむ

びすけっと

ゆかりおにぎり

すいか

ぴざとーすと

みかんぜりー

くっきー

とまとぜりー

せんべい

おこのみやき

ほっとけーき

きうい

いためびーふん

まかろにきなこ

すいか

ちぢみ

なし

7がつのこんだてひょう

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･ししゃも･べーこん･かつおぶし
こめ･くらっかー･かたくりこ･あぶら･さとう･ごま･ま

かろに･じゃがいも･こむぎこ
にんじん･きゃべつ･こーん･たまねぎ･ぱせり･おれんじ

2 すい ぎゅうにゅう･ぶたにく･かつおぶし
ろーるぱん･あられ･まーまれーど･あぶら･びーふ

ん･ごまあぶら･びすけっと
きゃべつ･ぴーまん･もやし･にんじん･しめじ･ねぎ･しょ
うが･ばなな･ももかん･みかんかん･ぱいんかん

3 もく ぎゅうにゅう･とりにく･たまご･かつおぶ
し･ぶたにく･もずく･かんてん

こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･あぶら･くらっかー
たまねぎ･にんじん･さやいんげん･えのき･もも

かん･りんごじゅーす

4 きん ぎょうじしょく

5 ど ぎゅうにゅう･ぶたにく･あおのり･かつおぶし すぱげてぃ･あられ･あぶら･ごま･さとう
にんじん･たまねぎ･ぴーまん･きゃべつ･きゅう

り･ばなな

7 げつ
ぎゅうにゅう･とりにく･よーぐると･ぶたに

く･かつおぶし･きなこ
こめ･せんべい･じゃがいも･あぶら･さとう

にんにく･ぶろっこりー･たまねぎ･にんじん･ちん
げんさい･すいか

8 か ぎゅうにゅう･ぶたにく･たまご･かつおぶ
し･とうふ･こなちーず･べーこん

こめ･くらっかー･あぶら･ごまあぶら･かたくりこ･
じゃがいも･ぜりー･しらたまこ･こむぎこ

にんにく･しょうが･にんじん･たまねぎ･ぴーまん･にら

9 すい ぎゅうにゅう･ぶたにく･たまご･ささみ･か
つおぶし

ろーるぱん･あられ･すぱげてぃ･あぶら･ごま･さとう･こめ
たまねぎ･にんじん･しめじ･えのき･ほうれんそ
う･きゅうり･もやし･しょうが･おれんじ

10 もく ぎゅうにゅう･ぶたにく･とりみんち･かんてん
こめ･せんべい･ごま･さとう･ごまあぶら･あぶら･び

すけっと
きゃべつ･にんじん･きゅうり･かぼちゃ･たまね

ぎ･ぐりんぴーす･ぶどうじゅーす

11 きん ぎゅうにゅう･ちくわ･ういんなー･とりにく･
かつおぶし

ろーるぱん･くっきー･じゃがいも･あぶら･さとう･かたくりこ
にんじん･きゅうり･たまねぎ･とうがん･しめじ･ぱ

せり･とうもろこし･おれんじ

12 ど ぎゅうにゅう･ぶたにく･えび･わかめ･とう
ふ･かつおぶし

こめ･あられ･かたくりこ･ごまあぶら
にんじん･たまねぎ･ほししいたけ･きゃべつ･ね

ぎ･しょうが

14 げつ
ぎゅうにゅう･こうやどうふ･とりにく･み

そ･かつおぶし･かるぴす
こめ･せんべい･あぶら･さとう･じゃがいも･くっきー

たまねぎ･にんじん･ほししいたけ･いんげん･
きゃべつ･ねぎ･みかんかん･ぱいんかん

15 か ぎゅうにゅう･あいびきみんち･おから･か
つおぶし･あぶらあげ･わかめ

こめ･くらっかー･こむぎこ･ぱんこ･あぶら･はるさ
め･ごまあぶら･かたくりこ･そうめん

かぼちゃ･たまねぎ･れたす･にんじん･ねぎ

16 すい ぎゅうにゅう･とりにく
ろーるぱん･あられ･かたくりこ･あぶら･さとう･じゃ
がいも･えっぐけあまよねーず･くらっかー

たまねぎ･きゅうり･あかぴーまん･きぴーまん･
にんじん･えだまめ

17 もく ぎゅうにゅう･とりにく･よーぐると･あいす
くりーむ

こめ･せんべい･あぶら･こむぎこ･びすけっと
たまねぎ･かぼちゃ･にんじん･なす･ぴーまん･

にんにく･みかんかん･ももかん

18 きん ぎゅうにゅう･ぶたみんち･あかみそ
ろーるぱん･くっきー･すぱげてぃ･ごまあぶら･ご
ま･さとう･こーんふれーく･あぶら･こめ

しょうが･にんにく･たまねぎ･にんじん･ねぎ･
こーん･きゃべつ･すいか

19 ど ぎゅうにゅう･とりみんち･たまご･きざみ
のり･みそ･かつおぶし

こめ･あられ･さとう･あぶら･じゃがいも
しょうが･ぐりんぴーす･たまねぎ･にんじん･ね

ぎ･おれんじ

22 か ぎゅうにゅう･さけ･あぶらあげ･みそ･か
つおぶし･べーこん･ちーず

こめ･くらっかー･こむぎこ･かたくりこ･あぶら･さと
う･しょくぱん

しょうが･きゃべつ･にんじん･うめぼし･かぼ
ちゃ･たまねぎ･ねぎ･ぴーまん

23 すい ぎゅうにゅう･ぶたろーす･たまご･こな
ちーず･かつおぶし･かんてん

ろーるぱん･あられ･こむぎこ･あぶら･さとう･くっきー
きゅうり･れもん･きゃべつ･もやし･にんじん･し
めじ･ぱせり･みかんかん･みかんじゅーす

24 もく ぎゅうにゅう･とりにく･あぶらあげ･だしこ
んぶ･わかめ･かつおぶし･かんてん

こめ･せんべい･さとう･ふ
にんじん･ごぼう･しめじ･さやえんどう･かぼちゃ･ねぎ･
ばなな･とまと･りんごじゅーす･れもんかじゅう

25 きん ぎゅうにゅう･とりにく･みそ･ろーすはむ･つな
ろーるぱん･くっきー･えっぐけあまよねーず･はるさ

め･さとう･ごまあぶら･こむぎこ･あぶら
にんじん･あすぱらがす･きゃべつ･きゅうり･ねぎ

26 ど ぎゅうにゅう･ろーすはむ･かつおぶし ちゅうかそば･あられ･ごま･ごまあぶら きゅうり･もやし･にんじん･おくら･おれんじ

28 げつ ぎゅうにゅう･とりにく･つな
こめ･せんべい･じゃがいも･まかろに･あぶら･さと

う･ほっとけーきみっくす
たまねぎ･さやいんげん･にんにく･きゃべつ･に

んじん･すいか･きういふるーつ

29 か ぎゅうにゅう･ちくわ･ぶたにく･わかめ･か
つおぶし･ぎょにくそーせーじ

こめ･くらっかー･こむぎこ･あぶら･さとう･はるさめ･
びーふん

かぼちゃ･きゅうり･にんじん･こーん･ねぎ･ぴー
まん･たまねぎ

30 すい ぎゅうにゅう･とりにく･こなちーず･きなこ ろーるぱん･おかき･すぱげてぃ･あぶら･さとう･まかろに
なす･たまねぎ･ぐりんぴーす･とまと･きゃべつ･

みかんかん･きゅうり･すいか

31 もく ぎゅうにゅう･あかうお･とうふ･わかめ･み
そ･いりこ･しらすぼし

こめ･せんべい･さとう･ごま･じょうしんこ･こむぎこ･
ごまあぶら

しょうが･もやし･きゅうり･にんじん･たまねぎ･ね
ぎ･にら･こーん･なし

ぎょうじしょく ぎゅうにゅう･きす･ちくわ･かつおぶし･か
んてん

くっきー･こめ･さとう･こむぎこ･ぱんこ･あぶら･そう
めん･くらっかー

ほししいたけ･にんじん･ごぼう･きゅうり･こーん･
とまと･れーずん･おくら･みかんかん･ぱいんか

ん･きういふるーつ
くっきー

たなばたぜりー
くらっかー

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


