
にゅうじ ようじ ようじ

462 574 517

19 23.7 20.6

12.8 15.9 17.0

212 259 197
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

あか

<ち・にく・ほね・はのもと>

ぶたにくとぱいんのけちゃっぷいため

きゃべつのそてー・おにおんすーぷ

こうやどうふのたまごとじ
はるさめすーぷ

とりにくのわふうまよねーずやき

まかろにすーぷ
やきすぱげてぃ

きゅうりのごまあえ・ばなな
おやこに
もずくすーぷ

ぶたにくのまりあなそーす
じゃがいもとこーんのすーぷ

あつあげのみそに
しらすときゅうりのすのもの
とりにくのばーべきゅーそーすやき

ぼいるきゃべつ
たまごととまとのすーぷ

れいめん
おくらのおかかあえ・おれんじ

とりにくのさっぱりに
まかろにさらだ
かぼちゃころっけ
ゆでぶろっこりー

はるさめとれたすのすーぷ
じゃーじゃーめん
さくさくさらだ
なつやさいかれー
ふるーつよーぐると
ぽーくぴかた

きゅうりのかりこりづけ
やさいすーぷ
ちきんらいす

はむときゃべつのさらだ
ちんじゃおろーす
にらたますーぷ

ぽーくびーんず

こーるすろー
あかうおのてりに
なつやさいみそしる

とりにくのらびこっとそーすかけ

びーふんすーぷ
ちゅうかどん
わかめすーぷ

ゆでぶたのあまずあえ
とうふじる

さけのあげびたし
きゃべつのうめあえ

じゃがいもとたまねぎのみそしる

みーとすぱげてぃ
ばんばんじーさらだ
たきこみごはん

かぼちゃのにつけ・さわにわん

めきしかんさらだ
とうがんすーぷ

　ごうろずし

さかなのふらい

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 にゅうじ

ねつりょう(kcal) 485

たんぱくしつ(g) 18.8

しぼう(g) 16.2

かるしうむ(mg) 214

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 にゅうじ 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>
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くらっかー

あられ
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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 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･かたくりこ･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･ぶどうじゅーす

ぶどうぜりー
びすけっと

2 もく ぎゅうにゅう･こうやどうふ･とりにく･たま
ご･わかめ･かつおぶし

こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･あぶら･はるさ
め･こめこ

たまねぎ･にんじん･さやいんげん･にんじん
じゅーす･かぼちゃ そふとくっきー

3 きん
ぎゅうにゅう･とりにく･みそ･べーこん･か

つおぶし
ろーるぱん･くっきー･えっぐけあまよねーず･まか

ろに･じゃがいも･かたくりこ･こめ･ごま
にんじん･あすぱらがす･たまねぎ･ぱせり おかかおにぎり

4 ど ぎゅうにゅう･ぶたにく･かつおぶし･あお
のり

すぱげてぃ･あられ･あぶら･ごま･さとう･せんべい
たまねぎ･にんじん･ぴーまん･きゃべつ･きゅう

り･ばなな せんべい

6 げつ ぎゅうにゅう･とりにく･たまご･もずく･か
つおぶし･つな

こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･あぶら･こむぎこ
たまねぎ･にんじん･さやいんげん･だいこん･は

くさい･きゃべつ･ねぎ おこのみやき

7 か ぎょうじしょく

8 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･あぶら･じゃがいも･くっきー
たまねぎ･にんじん･ぴーまん･にんにく･きゃべ
つ･こーん･ぱせり･ぱいんかん･ももかん･みか

んかん･ばなな

ふるーつぽんち
くっきー

9 もく ぎゅうにゅう･あつあげ･ぶたにく･みそ･
しらすぼし･わかめ

こめ･せんべい･あぶら･さとう･じゃがいも･こむぎこ
たまねぎ･にんじん･さやいんげん･きゃべつ･

きゅうり ふうせんぽてと

10 きん ぎゅうにゅう･とりにく･たまご･かつおぶ
し･ぎょにくそーせーじ

ろーるぱん･くっきー･こめ･あぶら
ぱいんかん･たまねぎ･しょうが･きゃべつ･とま
と･こーん･ぱせり･みっくすべじたぶる かれーぴらふ

くっきー

11 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･くらっかー きゅうり･もやし･にんじん･おくら･おれんじ くらっかー

13 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･さとう･まかろに･あぶ

ら･うどん･こむぎこ
たまねぎ･さやいんげん･にんにく･にんじん･

きゅうり うどんかりんとう

14 か ぎゅうにゅう･あいびきみんち･おから･か
つおぶし･とうにゅう

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･さとう

かぼちゃ･たまねぎ･ぶろっこりー･れたす･にん
じん･しめじ･れもんかじゅう れもんけーき

くらっかー

15 すい ぎゅうにゅう･ぶたみんち･あかみそ･か
んてん

ろーるぱん･あられ･すぱげてぃ･あぶら･ごまあぶ
ら･かたくりこ･ごま･こーんふれーく･さとう･くらっ

かー

しょうが･にんにく･たまねぎ･にんじん･ねぎ･
きゃべつ･こーん

ももぜりー
くらっかー

16 もく ぎゅうにゅう･とりにく･よーぐると こめ･せんべい･あぶら･こむぎこ
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･とうもろこし とうもろこし

17 きん ぎゅうにゅう･ぶたにく･たまご･こなちー
ず･べーこん･かつおぶし･さけ

ろーるぱん･くっきー･こむぎこ･あぶら･さとう･こめ
きゅうり･れもんかじゅう･きゃべつ･たまねぎ･ち

んげんさい･にんじん･ぴーまん さけちゃーはん
くっきー

18 ど ぎゅうにゅう･とりにく･ろーすはむ こめ･あられ･あぶら･さとう･せんべい
たまねぎ･にんじん･ぐりんぴーす･きゃべつ･

きゅうり せんべい

21 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･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･しめじ ぽんでけーじょ

22 すい ぎゅうにゅう･だいず･ぶたにく･ろーすは
む･こんぶつくだに

ろーるぱん･あられ･じゃがいも･さとう･あぶら･こめ
たまねぎ･にんじん･ぱせり･きゃべつ･こーん･

れもんかじゅう こんぶおにぎり

23 もく ぎゅうにゅう･あかうお･とうふ･かつおぶ
し･みそ･かんてん

こめ･せんべい･さとう･びすけっと
しょうが･しろねぎ･さやいんげん･なす･おくら･
たまねぎ･かぼちゃ･とまと･ももかん･りんご

じゅーす･れもんかじゅう

とまとぜりー
びすけっと

24 きん ぎゅうにゅう･とりにく･ぶたにく･わかめ･
かつおぶし･いりこ

ろーるぱん･くっきー･かたくりこ･あぶら･さとう･
びーふん･ごまあぶら･ばたー

たまねぎ･きゅうり･あかぴーまん･きぴーまん･
にんじん･ねぎ･しょうが･ばなな

いりこのしおばたーきゃらめる
ばなな

25 ど ぎゅうにゅう･ぶたにく･えび･わかめ･か
つおぶし

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

ぎ･しょうが くっきー

27 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･ごま･さとう･ごまあぶら･ろーるぱ
ん

きゃべつ･にんじん･きゅうり･たまねぎ･ねぎ･り
んご･れもんかじゅう

にんじんじゃむさんど

28 か ぎゅうにゅう･さけ･みそ･かつおぶし
こめ･くらっかー･こむぎこ･かたくりこ･あぶら･さと
う･じゃがいも･こーんふれーく･ましゅまろ･ばたー

しょうが･きゃべつ･にんじん･うめぼし･たまね
ぎ･ねぎ ようふうおこし

くらっかー

29 すい ぎゅうにゅう･ぶたみんち･ささみ･かんて
ん

ろーるぱん･あられ･すぱげてぃ･あぶら･さとう･ご
ま･ごまあぶら･くらっかー

たまねぎ･にんじん･ぐりんぴーす･にんにく･
きゅうり･もやし･しょうが･りんごじゅーす･ももか

ん

りんごぜりー
くらっかー

30 もく ぎゅうにゅう･とりにく･あぶらあげ･ぶた
にく･かつおぶし･あいすくりーむ

こめ･せんべい･さとう
にんじん･ごぼう･しめじ･さやいんげん･かぼ

ちゃ･だいこん･えのき･ねぎ あいすくりーむ

31 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･きなこ

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･こめ

にんじん･きゅうり･たまねぎ･とうがん･しめじ･
ぱせり きなこおにぎり

ぎょうじしょく ぎゅうにゅう･きす･ちくわ･かんてん
あられ･こめ･さとう･こむぎこ･ぱんこ･あぶら･そう

めん

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

ふるーつ
たなばたぜりー

あられ

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。

あめりかのりょうり

みはらのりょうり


