
にゅうじ ようじ ようじ

462 574 508

19 23.7 21.1

12.8 15.9 16.6

212 259 192
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>

とりにくとやさいのしょうがいため

もずくすーぷ

きーまかれーさんど

はむときゃべつのさらだ

ぽぱいちゃーはん

おにおんすーぷ・おれんじ

ちゃんぽんめん

じゃこさらだ

さばのみそに・ごまあえ
はくさいときのこのすましじる

じゃーまんぽてと

みねすとろーね

はっぽうどうふ

まかろにさらだ

とりにくのまーまれーどやき

まめまめさらだ
はるさめとちんげんさいのすーぷ

やきうどん

とうにゅうすーぷ

とりにくのさっぱりに
きりぼしだいこんのいために・なっとう

さっぱりれもんしおやきすぱ
ういんなーとじゃがいものすーぷ

さつまいものそぼろに

ほうれんそうのおひたし

しろみざかなのふらい
きゃべつのゆかりあえ・ぽとふ

ごもくちゅうかそば
ぶろっこりーとこーんのさらだ・ばなな

すきやき

もやしのごまずあえ
りんごのころっけ・ゆでぶろっこりー

さといもととうふのみそしる

ちきんびーんず

すぱげてぃさらだ

ぷるこぎどん
たまごとほうれんそうのすーぷ

さけとじゃがいものみるくに

つなさらだ

ねぎしおぶたどん

わかめすーぷ・ばなな

きつねうどん

えびとじゃがいものさらだ

ちくわのおこのみあげ
ぼいるきゃべつ・ぶたじゃがじる

とりにくとなすのとまとに
ちんげんさいのごまどれっしんぐあえ

こうやどうふのそぼろどん

きのこすーぷ・きうい

やきとりどん
きゃべつのおかかあえ・おれんじ

くりごはん・さかなのもみじやき

きゃべつのさらだ

まかろにすーぷ・きうい

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) 477

たんぱくしつ(g) 19.2

しぼう(g) 15.8

かるしうむ(mg) 210

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>

せんべい

くっきー

あられ

せんべい

くらっかー

あられ

せんべい

あられ

くらっかー

あられ

せんべい

くっきー

あられ

せんべい

くらっかー

あられ

せんべい

くっきー

あられ

せんべい

くらっかー

あられ

せんべい

あられ
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10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 もく
ぎゅうにゅう･とりにく･もずく･べーこん･

かつおぶし･とうにゅう
こめ･せんべい･あぶら･さとう･かたくりこ･ばたー

しょうが･きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ぴーま
ん･だいこん･はくさい･かぼちゃ すいーとぱんぷきん

2 きん
ぎゅうにゅう･とりみんち･だいずみず

に･ろーすはむ
ろーるぱん･しょくぱん･くっきー･あぶら･さとう･こめ

たまねぎ･にんじん･ぐりんぴーす･しょうが･に
んにく･とまとみずに･きゃべつ･きゅうり ゆかりおにぎり

3 ど
ぎゅうにゅう･ぶたにく･べーこん･かつ

おぶし
こめ･あられ･ごまあぶら･せんべい

たまねぎ･ほうれんそう･にんじん･こーん･ぱせ
り･おれんじ せんべい

5 げつ
ぎゅうにゅう･ぶたにく･えび･かつおぶ

し･ちくわ･しらすぼし
こめ･せんべい･ちゅうかそば･ごまあぶら･かたくりこ･
さとう･ごま･こーんふれーく･ましゅまろ･ばたー

きゃべつ･もやし･たまねぎ･にんじん･ねぎ･だ
いこん･こーん ようふうおこし

6 か ぎゅうにゅう･さば･みそ･かつおぶし･つな こめ･くらっかー･さとう･ごま･こむぎこ･あぶら
しょうが･こまつな･にんじん･はくさい･しめじ･

えのき･ねぎ･きゃべつ おこのみやき

7 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･かんてん

ろーるぱん･しょくぱん･あられ･じゃがいも･あぶ
ら･まかろに･さとう･せんべい

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･おれんじじゅーす

きゃろっとぜりー
せんべい

8 もく
ぎゅうにゅう･とうふ･ぶたみんち･えび･

つな･きなこ
こめ･せんべい･かたくりこ･まかろに･あぶら･さと

う･さつまいも
きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ぴーまん･しょう

が･きゅうり さつまいもきなこ

9 きん
ぎゅうにゅう･とりにく･だいずみずに･
ろーすはむ･かつおぶし･さけ

ろーるぱん･しょくぱん･くっきー･まーまれーど･
えっぐけあまよねーず･はるさめ･ごまあぶら･こ

め･あぶら

えだまめ･こーん･ちんげんさい･たまねぎ･に
んじん･しめじ･ぴーまん さけちゃーはん

くっきー

10 ど
ぎゅうにゅう･ぎょにくそーせーじ･ぶた
にく･あおのり･かつおぶし･とうにゅう

うどん･あられ･あぶら･ばたー･くらっかー たまねぎ･ぴーまん･きゃべつ･にんじん･ぱせり くらっかー

13 か ぎゅうにゅう･とりにく･なっとう･とうにゅう
こめ･くらっかー･じゃがいも･さとう･あぶら･ほっと

けーきみっくす･えっぐけあまよねーず
たまねぎ･ちんげんさい･にんにく･きりぼしだいこ
ん･にんじん･ほししいたけ･さやいんげん･こーん こーんむしぱん

14 すい ぎゅうにゅう･とりにく･ういんなー･かつ
おぶし･かんてん

ろーるぱん･しょくぱん･あられ･すぱげてぃ･さとう･
あぶら･じゃがいも･くらっかー

きゃべつ･にんじん･もやし･にら･にんにく･れも
んかじゅう･たまねぎ･ぱせり･ぶどうじゅーす

ぶどうぜりー
くらっかー

15 もく ぎゅうにゅう･とりみんち･かつおぶし
こめ･せんべい･さつまいも･あぶら･さとう･ごま･

こーんふれーく
たまねぎ･いとこんにゃく･にんじん･さやいんげ

ん･ほうれんそう･もやし･ばなな ばななぐらのーら

16 きん ぎゅうにゅう･ほき･べーこん･かつおぶし
ろーるぱん･しょくぱん･くっきー･こむぎこ･ぱんこ･

あぶら･じゃがいも･こめ
きゃべつ･きゅうり･たまねぎ･にんじん･にんに

く･ぱせり わかめおにぎり

17 ど ぎゅうにゅう･ぶたにく･かつおぶし
ちゅうかそば･あられ･あぶら･ごまあぶら･さとう･

せんべい
にんじん･きゃべつ･ほししいたけ･ねぎ･ぶろっ
こりー･こーん･れもんかじゅう･ばなな せんべい

19 げつ ぎゅうにゅう･ぎゅうにく･とうふ･つな･あ
おのり

こめ･せんべい･あぶら･さとう･ごま･しょくぱん･
えっぐけあまよねーず

いとこんにゃく･にんじん･はくさい･しろねぎ･ご
ぼう･えのき･もやし･きゅうり つなまよとーすと

20 か
ぎゅうにゅう･とりみんち･とうふ･わか
め･みそ･かつおぶし･とうにゅう

こめ･くらっかー･じゃがいも･こむぎこ･ぱんこ･あ
ぶら･さといも･ほっとけーきみっくす

たまねぎ･りんご･ぶろっこりー･ごぼう･にんじん ほっとけーき

21 すい ぎゅうにゅう･だいずみずに･とりにく･
ぎょにくそーせーじ

ろーるぱん･しょくぱん･あられ･じゃがいも･さとう･あ
ぶら･すぱげてぃ･えっぐけあまよねーず･くっきー

たまねぎ･にんじん･ぱせり･きゃべつ･きゅうり･
こーん･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

22 もく ぎゅうにゅう･ぶたにく･あかみそ･たま
ご･かつおぶし･きなこ

こめ･せんべい･さとう･ごまあぶら･あぶら･かたく
りこ･わらびこ

にんにく･たまねぎ･にんじん･にら･もやし･ほう
れんそう わらびもち

23 きん ぎゅうにゅう･さけ･つな
ろーるぱん･しょくぱん･くっきー･じゃがいも･こむ

ぎこ･ばたー･あぶら･さとう･ぜりー
しめじ･にんじん･たまねぎ･ちんげんさい･きゃ

べつ･こーん ぜりー

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･さとう･かたくりこ･ごまあぶ

ら･くっきー
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･ねぎ･ばなな くっきー

26 げつ ぎゅうにゅう･あぶらあげ･とりにく･かつ
おぶし･えび･とうにゅう

こめ･せんべい･うどん･さとう･じゃがいも･ごまあ
ぶら･こむぎこ･あぶら･ごま

たまねぎ･にんじん･ねぎ･きゅうり さくさくにんじんくっきー

27 か
ぎゅうにゅう･ちくわ･かつおぶし･あおの

り･ぶたにく･みそ
こめ･くらっかー･こむぎこ･あぶら･じゃがいも･さつ

まいも
きゃべつ･はくさい･にんじん･ねぎ ふかしいも

28 すい ぎゅうにゅう･とりにく･だいずみずに･か
んてん

ろーるぱん･しょくぱん･あられ･あぶら･さとう･ご
ま･せんべい

なす･たまねぎ･ちんげんさい･きゅうり･にんじ
ん･りんごじゅーす･ももかん

りんごぜりー
せんべい

29 もく ぎゅうにゅう･こうやどうふ･とりみんち･
べーこん･かつおぶし･わかめ

こめ･せんべい･さとう･あぶら･そうめん
たまねぎ･にんじん･さやいんげん･こまつな･しめ
じ･えのき･ほししいたけ･きういふるーつ･ねぎ にゅうめん

30 きん ぎょうじしょく

31 ど
ぎゅうにゅう･とりにく･かまぼこ･かつお

ぶし
こめ･あられ･さとう･あぶら･くらっかー

たまねぎ･さやいんげん･きゃべつ･きゅうり･に
んじん･おれんじ くらっかー

ぎょうじしょく
ぎゅうにゅう･さけ･わかめ･べーこん･か

つおぶし
あられ･こめ･くり･えっぐけあまよねーず･さとう･ま

かろに･さつまいも･ばたー･ぱいしーと
にんじん･たまねぎ･ぱせり･きゃべつ･こーん･

きういふるーつ･かぼちゃ ぱんぷきんぱい
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。


