
にゅうじ ようじ ようじ

462 574 533

19 23.7 21.9

12.8 15.9 18.2

212 259 209
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>

まーぼーどうふ

ばんさんすー

わふうすぱげてぃ
あおなのごまどれっしんぐあえ

たにんどん

とりじゃがじる

さかなのれもんふうみ

ぼいるきゃべつ・ぽとふ

すたみなどん

わかめすーぷ・おれんじ

あきのかおりごはん

とんじる

ちくわのいそべあげ

ちんげんさいのおかかあえ

かきたまじる
とりにくとじゃがいものとまとに

さくさくさらだ

こうやどうふのうまに

ひじきのごまねーずあえ

はんばーぐ・ゆでぶろっこりー

きゃべつのすーぷ

かしわうどん

もやしのごまずあえ

ちくぜんに

きりぼしだいこんのすのもの

とうふちゃんぷるー

ほうれんそうのなむる

わかめごはん

おでんふうにこみ

れんこんのしゃきしゃきあえ
ぶたにくときゃべつのかれーいため

びーふんすーぷ

とりそぼろどん
とうふとだいこんのすましじる

にくうどん
れんこんきんぴら・きういふるーつ

きのこしちゅー

つなさらだ

ごぼうとまめのきーまかれー

ぐりーんさらだ・よーぐると
とりにくのわふうまよねーずやき

あおのりぽてと
ちんげんさいとはるさめのすーぷ

ちゅうかどん

さといもととうふのみそしる

ほいこうろう
やさいたっぷりこーんさんらーたん

さんしょくどん

みーとろーふ

まかろにさらだ・こーんすーぷ

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) 498

たんぱくしつ(g) 19.8

しぼう(g) 17.1

かるしうむ(mg) 224

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

あられ

せんべい

くっきー

あられ

せんべい

あられ

せんべい

くっきー

あられ

せんべい

くらっかー

くっきー

あられ

くらっかー

あられ

せんべい

あられ

せんべい
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11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･とうふ･ぶたみんち･あか
みそ･ろーすはむ･しらすぼし･あおのり

こめ･せんべい･あぶら･さとう･ごまあぶら･かたくり
こ･はるさめ･しょくぱん･えっぐけあまよねーず･ごま

たまねぎ･ねぎ･しょうが･にんにく･きゅうり･に
んじん じゃこのせとーすと

4 すい
ぎゅうにゅう･しらすぼし･ぶたにく･かつ
おぶし･きざみのり･きなこ･かんてん

ろーるぱん･あられ･すぱげてぃ･あぶら･ごま･さと
う･びすけっと

たまねぎ･にんじん･さやいんげん･しめじ･にん
にく･ちんげんさい･きゅうり

きなこぜりー
びすけっと

5 もく
ぎゅうにゅう･ぶたにく･たまご･かつお
ぶし･とりにく･みそ･とうにゅう

こめ･せんべい･さとう･かたくりこ･じゃがいも･ほっ
とけーきみっくす･あぶら

たまねぎ･にんじん･さやいんげん･ねぎ･ばなな
ほっとけーき
ばなな

6 きん
ぎゅうにゅう･ほき･べーこん･かつおぶ

し･さけ
ろーるぱん･くっきー･かたくりこ･あぶら･さとう･

じゃがいも･こめ
れもんかじゅう･きゃべつ･たまねぎ･にんじん･

にんにく･ぱせり さけおにぎり

7 ど
ぎゅうにゅう･ぶたにく･みそ･べーこん･

わかめ･かつおぶし
こめ･あられ･あぶら･ごまあぶら･せんべい

たまねぎ･にんじん･もやし･ねぎ･きゃべつ･に
んにく･しょうが･おれんじ せんべい

9 げつ
ぎゅうにゅう･とりにく･あぶらあげ･ぶた
にく･みそ･かつおぶし･とうにゅう

こめ･せんべい･さつまいも･あぶら･じゃがいも･ば
たー･さとう･こむぎこ･ごま･こーんすたーち

まいたけ･しめじ･にんじん･たまねぎ･こんにゃ
く･ごぼう･ねぎ･しょうが･ばなな

みそふうみの
じんじゃーごまくっきー

ばなな

10 か ぎゅうにゅう･ちくわ･あおのり･かつおぶ
し･たまご･わかめ･とうにゅう

こめ･くらっかー･こむぎこ･あぶら･さとう･ほっと
けーきみっくす･さつまいも

ちんげんさい･もやし･にんじん･たまねぎ･ねぎ さつまいもむしぱん
くらっかー

11 すい ぎゅうにゅう･とりにく･かるぴす･かんてん
ろーるぱん･あられ･じゃがいも･さとう･こーんふ

れーく･あぶら･せんべい
たまねぎ･にんじん･さやいんげん･とまとみず

に･にんにく･きゃべつ･こーん
ほわいとぜりー
せんべい

12 もく ぎゅうにゅう･こうやどうふ･とりにく･ひじ
き･つな･とうにゅう

こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･あぶら･ごま･
えっぐけあまよねーず･ほっとけーきみっくす

にんじん･さやいんげん･こまつな･もやし さーたあんだぎー

13 きん ぎゅうにゅう･あいびきみんち･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･ぱん
こ･さとう･じゃがいも･あぶら･びすけっと

たまねぎ･ぶろっこりー･きゃべつ･にんじん･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

14 ど ぎゅうにゅう･とりにく･かつおぶし うどん･あられ･さとう･ごま･くらっかー たまねぎ･ねぎ･もやし･きゅうり･にんじん･ばなな くらっかー

16 げつ ぎゅうにゅう･とりにく･ちくわ･しらすぼし こめ･せんべい･あぶら･さとう･ぱいしーと
れんこん･ごぼう･こんにゃく･にんじん･さやい
んげん･しいたけ･きりぼしだいこん･こまつな･

こーん･りんご
りんごぱい

17 か
ぎゅうにゅう･とうふ･たまご･ぶたにく･

かつおぶし･ちくわ･きなこ
こめ･くらっかー･あぶら･ごま･ごまあぶら･うどん･

さとう
もやし･にんじん･にら･にんにく･しょうが･きゃ

べつ･ほうれんそう あべかわうどん

18 すい ぎょうじしょく

19 もく
わかめ･ぎゅうにゅう･とりにく･ちくわ･あ

つあげ･かつおぶし･いりこ
こめ･せんべい･じゃがいも･さとう･ごまあぶら･ば

たー
だいこん･こんにゃく･れんこん･にんじん･えだ

まめ･おれんじ

いりこのしおばたー
きゃらめる
おれんじせんべい

20 きん ぎゅうにゅう･ぶたにく･とりにく･わかめ･
かつおぶし･こんぶつくだに

ろーるぱん･くっきー･ばたー･びーふん･ごまあぶ
ら･こめ

きゃべつ･たまねぎ･にんじん･ぴーまん･しめ
じ･ねぎ･しょうが こんぶおにぎり

21 ど
ぎゅうにゅう･とりみんち･とうふ･わか

め･かつおぶし
こめ･あられ･さとう･あぶら･せんべい

しょうが･ぐりんぴーす･だいこん･にんじん･ね
ぎ･おれんじ せんべい

24 か ぎゅうにゅう･ぶたにく･とりみんち
こめ･くらっかー･うどん･さとう･あぶら･ごま･しょく

ぱん･いちごじゃむ
たまねぎ･にんじん･ごぼう･ねぎ･れんこん･い

とこんにゃく･きういふるーつ じゃむさんど

25 すい ぎゅうにゅう･とりにく･なまくりーむ･つ
な･かんてん

ろーるぱん･あられ･じゃがいも･あぶら･ばたー･こ
むぎこ･さとう･くっきー

にんじん･たまねぎ･えのき･しめじ･しいたけ･ぱせ
り･きゃべつ･こーん･りんごじゅーす･ももかん

りんごぜりー
くっきー

26 もく ぎゅうにゅう･ぶたみんち･だいず･ろー
すはむ･よーぐると･あおのり

こめ･せんべい･あぶら･こむぎこ･かたくりこ･ごま
ごぼう･たまねぎ･にんじん･しょうが･にんにく･
とまとみずに･きゃべつ･きゅうり･ぶろっこりー･

ばなな

にんじんぷりっつ
ばなな

27 きん
ぎゅうにゅう･とりにく･みそ･あおのり･

かつおぶし･つな
ろーるぱん･くっきー･えっぐけあまよねーず･じゃ

がいも･はるさめ･ごまあぶら･こめ
にんじん･あすぱらがす･ちんげんさい･たまね

ぎ･しめじ つなおにぎり
くっきー

28 ど
ぎゅうにゅう･ぶたにく･とうふ･わかめ･

みそ･かつおぶし
こめ･あられ･かたくりこ･さとう･ごまあぶら･さとい

も･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･ごぼう･ばなな くっきー

30 げつ ぎゅうにゅう･ぶたにく･みそ･たまご･
べーこん･きなこ･とうにゅう

こめ･せんべい･あぶら･ごまあぶら･かたくりこ･
ほっとけーきみっくす･さとう

しょうが･にんにく･きゃべつ･にんじん･ぴーま
ん･こーん･もやし･さやいんげん きなこむしぱん

ぎょうじしょく
ぎゅうにゅう･つな･とりみんち･とうふ･

かつおぶし･とうにゅう
あられ･こめ･さとう･ぱんこ･まかろに･えっぐけあ

まよねーず･ばたー･さつまいも
こーん･ぐりんぴーす･しょうが･たまねぎ･にん
じん･きゅうり･くりーむこーん･ぱせり･りんご

すいーとぽてと
りんごあられ

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。


