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462 574 478 509
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12.8 15.9 15.9 16.6

212 259 233 220
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>

もぶりごはん

けんちんじる せんべい

れんこんつくね
こうはくなます・はくさいときのこのすましじる くらっかー

ななくさごはん

とんじる・みかん あられ

いわしのかばやき
ゆでぶろっこりー・じゃがいものみそしる せんべい

たんどりーちきん
こふきいも・ぶたにくとやさいのすーぷ くっきー

きつねうどん
はくさいとほうれんそうのおかかあえ・ばなな あられ

ぶたにくとだいこんのにもの

ぽてとさらだ くらっかー

とうふのかれーに

きゃべつのあまずあえ せんべい

ししゃもふらい
ざわーくらうと・みねすとろーね くっきー

ごもくちゃーはん

はるさめすーぷ あられ

おでん

ひじきのごまねーずあえ せんべい

しょうゆらーめん

つなとだいこんのさらだ くらっかー

しろみざかなのとまとにこみ

まかろにさらだ あられ

とりにくのこうみやき
ひきないり・あぶらあげとはくさいのみそしる せんべい

みそそーすすぱげてぃ

たまごとわかめのすーぷ くっきー

ねぎしおぶたどん

わかめすーぷ・ばなな あられ

まーぼーどうふ

こまつなともやしのなむる せんべい

みはらくうかいさんいため

わけぎのぬた・みかん くらっかー

ぶたにくのまりあなそーす

ぽとふ あられ

だいずいりかれー

ぐりーんさらだ せんべい

いわしのあんぐれーず
ぼいるきゃべつ・まかろにすーぷ くっきー

みそらーめん

もやしのあまずあえ・みかん あられ

せきはん

さかなふらい・りよねーずぽてと

とうふのすましじる・ぽんかん

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>

ももぜりー

びすけっと

おからくっきー

きなこむしぱん

にくまん

ゆかりおにぎり

せんべい

ういんなーぱい

ふかしいも

りんご

こんぶおにぎり

みかん

くらっかー

ごまいりかぼちゃくっきー

ふるーつよーぐると

せんべい

じゃこちっぷ

やきそば

ちゃーはん

せんべい

いももち

りんご

ぺったんこぱん

きゃろっとぜりー

びすけっと

すいとん

おかかおにぎり

くっきー
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1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

5 げつ
ぎゅうにゅう･しらすぼし･ちくわ･あぶら
あげ･とりにく･とうふ･かつおぶし･かん

てん
こめ･せんべい･ごま･さとう･さといも･びすけっと

にんじん･ごぼう･ほししいたけ･さやいんげん･
だいこん･こんにゃく･ねぎ･ももかん

6 か
ぎゅうにゅう･とりみんち･とうふ･かつお

ぶし･おから
こめ･くらっかー･かたくりこ･あぶら･さとう･ごま･こ

むぎこ･ばたー
れんこん･しろねぎ･しょうが･だいこん･にんじ
ん･はくさい･えのき･しめじ･ねぎ･ばなな

7 すい
ぎゅうにゅう･あぶらあげ･ぶたにく･とう
ふ･みそ･かつおぶし･きなこ･とうにゅう

こめ･あられ･じゃがいも･ほっとけーきみっくす･さ
とう･あぶら

だいこん･にんじん･たまねぎ･ごぼう･こんにゃ
く･ねぎ･みかん

8 もく
ぎゅうにゅう･いわし･わかめ･みそ･かつ

おぶし･とりみんち
こめ･せんべい･かたくりこ･あぶら･さとう･ごま･
じゃがいも･ほっとけーきみっくす･ごまあぶら

しょうが･ぶろっこりー･たまねぎ･にんじん･ね
ぎ

9 きん
ぎゅうにゅう･とりにく･よーぐると･ぶた

にく･かつおぶし
ろーるぱん･くっきー･じゃがいも･ごまあぶら･こめ

にんにく･たまねぎ･きゃべつ･にんじん･ねぎ･
しょうが

10 ど
ぎゅうにゅう･あぶらあげ･かつおぶし･

だしこんぶ･かまぼこ
かるしうむ(mg)

たまねぎ･にんじん･しめじ･ねぎ･はくさい･ほう
れんそう･ばなな

13 か
ぎゅうにゅう･ぶたにく･あつあげ･ぎょに

くそーせーじ･ういんなー
こめ･くらっかー･さとう･じゃがいも･えっぐけあまよ

ねーず･ぱいしーと
だいこん･にんじん･さやいんげん･しょうが･

きゅうり

14 すい ぎょうじしょく

15 もく ぎゅうにゅう･とうふ･ぶたにく･かまぼこ
こめ･せんべい･あぶら･さとう･かたくりこ･さつま

いも
たまねぎ･にんじん･ほししいたけ･えだまめ･

きゃべつ･りんご

16 きん ぎゅうにゅう･ししゃも･かつおぶし･こん
ぶつくだに

ろーるぱん･くっきー･こむぎこ･ぱんこ･あぶら･さ
とう･まかろに･じゃがいも･こめ

きゃべつ･にんじん･れもんかじゅう･たまねぎ･
にんにく･ぱせり･みかん

17 ど
ぎゅうにゅう･ぶたにく･ぎょにくそーせー

じ･わかめ･かつおぶし
こめ･あられ･あぶら･ごまあぶら･はるさめ･くらっ

かー
たまねぎ･にんじん･こーん･ねぎ

19 げつ ぎゅうにゅう･とりにく･あつあげ･ちくわ･
かつおぶし･ひじき･つな･とうにゅう

こめ･せんべい･さといも･さとう･えっぐけあまよ
ねーず･ごま･こむぎこ･あぶら

だいこん･こんにゃく･こーん･にんじん･さやい
んげん･かぼちゃ

20 か
ぎゅうにゅう･ぶたにく･かつおぶし･つ

な･よーぐると
こめ･くらっかー･ちゅうかそば･ごまあぶら･あぶ

ら･さとう･せんべい
もやし･にんじん･こーん･ねぎ･だいこん･こま
つな･れもんかじゅう･ばなな･みかんかん

21 すい ぎゅうにゅう･たら･ぎょにくそーせーじ･
かえりいりこ

ろーるぱん･あられ･じゃがいも･あぶら･さとう･ま
かろに･えっぐけあまよねーず･ごま

たまねぎ･にんじん･にんにく･きゃべつ

22 もく
ぎゅうにゅう･とりにく･あぶらあげ･かつ
おぶし･みそ･ぎょにくそーせーじ･あお

のり

こめ･せんべい･かたくりこ･あぶら･ごまあぶら･さ
とう･ちゅうかそば

にんにく･しょうが･だいこん･にんじん･ほししい
たけ･はくさい･たまねぎ･ねぎ･きゃべつ

23 きん ぎゅうにゅう･ぶたみんち･みそ･たまご･
わかめ･かつおぶし･ういんなー

ろーるぱん･くっきー･すぱげてぃ･あぶら･こめ
たまねぎ･れんこん･ごぼう･さやいんげん･に
んじん･にんにく･とまとみずに･ねぎ

24 ど
ぎゅうにゅう･ぶたにく･わかめ･かつお

ぶし
こめ･あられ･あぶら･ごまあぶら･かたくりこ･せん

べい
たまねぎ･しろねぎ･にんじん･しめじ･こんにゃ
く･にんにく･しょうが･もやし･ねぎ･ばなな

26 げつ ぎゅうにゅう･とうふ･ぶたみんち･あか
みそ

こめ･せんべい･あぶら･さとう･ごまあぶら･かたく
りこ･ごま･じゃがいも･じょうしんこ

たまねぎ･にんじん･ねぎ･しょうが･にんにく･も
やし･こまつな･りんご

27 か
ぎゅうにゅう･とりにく･あつあげ･こん
ぶ･ちくわ･しろみそ･だいず･とうにゅう･

しらすぼし･ちーず

こめ･くらっかー･ごまあぶら･さとう･しらたまこ･こ
めこ･かたくりこ

れんこん･ごぼう･しろねぎ･にんじん･しょうが･
わけぎ･はくさい･みかん

28 すい ぎゅうにゅう･ぶたにく･べーこん･かつ
おぶし･かんてん

ろーるぱん･あられ･あぶら･じゃがいも･さとう･び
すけっと

たまねぎ･ぴーまん･にんにく･きゃべつ･にんじ
ん･ぱせり･みかんじゅーす･れもん

29 もく ぎゅうにゅう･だいずみずに･とりにく･つ
な･かつおぶし

こめ･せんべい･じゃがいも･こむぎこ･あぶら･さと
う･うどん

たまねぎ･にんじん･ぐりんぴーす･にんにく･ぶ
ろっこりー･きゅうり･こーん･れもんかじゅう･だ

いこん･しいたけ･ねぎ

30 きん ぎゅうにゅう･いわし･あおのり･べーこ
ん･かつおぶし

ろーるぱん･くっきー･かたくりこ･あぶら･ぱんこ･
まかろに･じゃがいも･こめ･ごま

きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ぱせり

31 ど
ぎゅうにゅう･ぶたにく･みそ･かつおぶ

し･だしこんぶ
ちゅうかそば･あられ･ごまあぶら･ごま･さとう･くっ

きー
きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ねぎ･もやし･

きゅうり･みかん

ぎょうじしょく
ぎゅうにゅう･あずき･ほき･とうふ･わか

め･かつおぶし･だしこんぶ

あられ･こめ･もちごめ･こむぎこ･ぱんこ･あぶら･
じゃがいも･ほっとけーきみっくす･こしあん･さと

う･ごま

きゃべつ･きゅうり･にんじん･えのき･ねぎ･ぽ
んかん あられ

うさぎまんじゅう

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。


