
にゅうじ ようじ にゅうじ ようじ

462 574 488 521

19 23.7 19.4 21.4

12.8 15.9 16.0 16.9

212 259 229 215
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>

はっぽうさい

ちゅうかすーぷ せんべい

ししゃものかれーあげ
きゃべつとわかめのごまずあえ

あつあげとだいこんのみそしる

とうふちゃんぷるー

ほうれんそうのなむる せんべい

★ひまわりぐみりくえすとこんだて

しょうゆらーめん

ぽてとさらだ・おれんじ

びびんば
びーふんすーぷ・きういふるーつ あられ

にくどうふ

こまつなともやしのおひたし せんべい

かれーらいす

きゃべつのさらだ くらっかー

みそばたーこーんらーめん

だいこんさらだ あられ

せきはん・やきざかな

あおのりぽてと
はくさいとあぶらあげのすましじる

とりにくのばんばんじーやき
ゆでぶろっこりー・すぱげてぃさらだ くっきー

やきすぱ
だいこんのゆかりあえ・おれんじ あられ

ぶたにらどん
とうふとはくさいのみそしる・きういふるーつ せんべい

とりにくとやさいのとろとろに

かきたまじる・ぜりー くらっかー

さけときのこのとうにゅうくりーむに

こーるすろー あられ

だいずにくじゃが

ぶろっこりーのまよぽんあえ せんべい

ぽぱいちゃーはん

ちゅうかすーぷ あられ

おやこに

きゃべつのみそしる せんべい

あかうおのにつけ

とんじる・りんご くらっかー

とりにくのたつたあげ

きゃべつのかれーまりね

まかろにすーぷ

こうやどうふのうまに

ぽてとさらだ せんべい

とりぼーる

ちんげんさいのすーぷ くっきー

ぶたにくとほうれんそうのすぱげてぃ

はむさらだ・ばなな あられ

ちくぜんに

きゃべつのごまあえ せんべい

つなそぼろどん

あいしょうじる くらっかー

ちらしずし・からあげ

ほうれんそうのごまあえ

すましじる・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

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

しゅがーとーすと

よーぐると

くらっかー

あめりかんどっぐ

くらっかー

ふらいどぽてと

おれんじ

まかろにきなこ

きゃろっとぜりー

くっきー

おいわいけーき

かれーぴらふ

せんべい

きゃろっとけーき

さつまいもきなこ

ぶどうぜりー

くらっかー

でんがく

ばなな

くっきー

なぽりたん

おからくっきー

ばなな

えいようおにぎり

ようふうおこし

じゃこちっぷ

おれんじ

せんべい

じゃがちーず

きういふるーつ

さつまいもむしぱん
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3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

2 げつ ぎゅうにゅう･ぶたにく･えび･かつおぶし
こめ･せんべい･あぶら･かたくりこ･はるさめ･ごま

あぶら･じゃがいも･こむぎこ･さとう
たまねぎ･はくさい･にんじん･ぴーまん･しょう

が･ちんげんさい･こーん

3 か
ぎゅうにゅう･ししゃも･わかめ･あつあげ･

みそ･かつおぶし
こめ･くらっかー･かたくりこ･あぶら･ごま･さとう･しょ

くぱん･ばたー
きゃべつ･きゅうり･にんじん･だいこん･ねぎ

くらっかー

4 すい ぎょうじしょく

5 もく ぎゅうにゅう･とうふ･たまご･ぶたにく･か
つおぶし･ちくわ･よーぐると

こめ･せんべい･ごまあぶら･ごま･さとう･くらっかー もやし･にんじん･にら･にんにく･しょうが･ほうれんそう

6 きん ぎゅうにゅう･ぶたにく･かつおぶし･ぎょ
にくそーせーじ

こめ･くっきー･ちゅうかそば･じゃがいも･えっぐけあ
まよねーず･ほっとけーきみっくす･あぶら

きゃべつ･もやし･ねぎ･ぶろっこりー･にんじん･
とうもろこし･おれんじ くっきー

7 ど ぎゅうにゅう･ぶたみんち･わかめ･かつおぶし
こめ･あられ･あぶら･さとう･ごまあぶら･ごま･びー

ふん･くらっかー
もやし･ほうれんそう･にんじん･にんにく･たまね

ぎ･ねぎ･きういふるーつ

9 げつ ぎゅうにゅう･ぶたにく･とうふ･かつおぶし こめ･せんべい･あぶら･さとう･ごま･じゃがいも･こむぎこ
たまねぎ･にんじん･さやいんげん･しょうが･こま

つな･もやし･おれんじ

10 か ぎゅうにゅう･とりにく･きなこ
こめ･くらっかー･じゃがいも･あぶら･こむぎこ･ば

たー･さとう･まかろに
たまねぎ･にんじん･にんにく･きゃべつ･きゅう

り･こーん

11 すい ぎゅうにゅう･ぶたにく･みそ･かつおぶ
し･つな･かんてん

こめ･あられ･ちゅうかそば･ばたー･ごま･あぶら･さ
とう･くっきー

こまつな･もやし･こーん･にんじん･ねぎ･だいこ
ん･おれんじじゅーす･れもん

12 もく あずき･ぎゅうにゅう･さわら･あおのり･あぶら
あげ･かつおぶし･とうにゅう･なまくりーむ

こめ･せんべい･じゃがいも･ほっとけーきみっくす･さとう はくさい･たまねぎ･えのき･にんじん･ねぎ･ももかん
せんべい

13 きん ぎゅうにゅう･とりにく･ぎょにくそーせー
じ･べーこん

ろーるぱん･くっきー･ごま･ごまあぶら･さとう･すぱ
げてぃ･あぶら･こめ･ばたー

しょうが･ぶろっこりー･きゃべつ･きゅうり･にんじ
ん･にら･たまねぎ

14 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･せんべい
にんじん･たまねぎ･ぴーまん･きゃべつ･だいこ

ん･きゅうり･おれんじ

16 げつ ぎゅうにゅう･ぶたにく･とうふ･みそ･かつおぶし
こめ･せんべい･ごまあぶら･さとう･ごま･ほっとけー

きみっくす･ばたー
にら･にんじん･はくさい･たまねぎ･にんにく･し

めじ･ねぎ･きういふるーつ

17 か ぎゅうにゅう･とりにく･たまご･わかめ･か
つおぶし･きなこ

こめ･くらっかー･あぶら･ぜりー･さつまいも･さとう たまねぎ･きゃべつ･にんじん･さやいんげん･ねぎ

18 すい ぎゅうにゅう･さけ･とうにゅう･みそ･かんてん ろーるぱん･あられ･あぶら･さとう･くらっかー
にんにく･たまねぎ･しいたけ･えのき･しめじ･ぱ
せり･きゃべつ･にんじん･ぶどうじゅーす

19 もく ぎゅうにゅう･だいずみずに･ぶたにく･か
つおぶし･ちくわ･みそ

こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･まよねーず･ごま
にんじん･たまねぎ･いとこんにゃく･いんげん･ぶろっ
こりー･こーん･れもん･だいこん･こんにゃく･ばなな

21 ど ぎゅうにゅう･ぶたにく･とうふ･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･くっきー たまねぎ･ほうれんそう･にんじん･こーん･はくさい

23 げつ
ぎゅうにゅう･とりにく･たまご･かつおぶ

し･とうふ･みそ･ういんなー
こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･あぶら･すぱげてぃ

たまねぎ･にんじん･さやいんげん･きゃべつ･ね
ぎ･ぴーまん

24 か ぎゅうにゅう･あかうお･ぶたにく･みそ･か
つおぶし･おから

こめ･くらっかー･さつまいも･あぶら･こむぎこ･さとう･ごま
しょうが･だいこん･はくさい･にんじん･ごぼう･ね

ぎ･りんご･ばなな

25 すい ぎゅうにゅう･とりにく･べーこん･かつお
ぶし･しらすぼし･こんぶ･あおのり

ろーるぱん･あられ･かたくりこ･こむぎこ･あぶら･さ
とう･まかろに･こめ･ごま

しょうが･きゃべつ･にんじん･たまねぎ･ぱせり
あられ

26 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･ばたー･

こーんふれーく･ましゅまろ
たまねぎ･にんじん･さやいんげん･きゅうり･こーん

27 きん ぎゅうにゅう･とりみんち･こなかつお･あおの
り･とりにく･かつおぶし･かえりいりこ

ろーるぱん･くっきー･こむぎこ･あぶら･ごま･さとう
きゃべつ･みっくすべじたぶる･ちんげんさい･た

まねぎ･にんじん･おれんじ

28 ど ぎゅうにゅう･ぶたにく･かつおぶし･はむ
すぱげてぃ･あられ･ごま･あぶら･じゃがいも･えっ

ぐけあまよねーず･せんべい
ほうれんそう･しめじ･きゅうり･きゃべつ･にんじ

ん･ばなな

30 げつ
ぎゅうにゅう･とりにく･あつあげ･ちくわ･

こなちーず･とうにゅう
こめ･せんべい･あぶら･さとう･ごま･じゃがいも･かたくりこ

れんこん･ごぼう･こんにゃく･にんじん･さやいん
げん･きゃべつ･きゅうり･きういふるーつ

31 か ぎゅうにゅう･つな･ぶたにく･しろみそ･か
つおぶし･とうにゅう

こめ･くらっかー･ごま･さとう･じゃがいも･ほっと
けーきみっくす･あぶら･さつまいも

こーん･さやいんげん･しょうが･たまねぎ･にんじ
ん･こんにゃく･ねぎ

ぎょうじしょく ぎゅうにゅう･だしこんぶ･たまご･こうやどうふ･
とりにく･わかめ･かつおぶし･きなこ

あられ･こめ･さとう･あぶら･こむぎこ･かたくりこ･ごま･ふ
ほししいたけ･にんじん･さやえんどう･ほうれん

そう･ねぎ･おれんじ･きういふるーつ あられ
きなこおはぎ
きういふるーつ

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。


