
エネルギー

たんぱく質
しつ

しょくパン　りんごジャム パン　ジャム 565kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポテトのチーズふうみ ベーコン　チーズ たまねぎ　コーン　パセリ じゃがいも　

ラビオリスープ とりにく　ぶたにく　 キャベツ　たまねぎ　にんじん こむぎこ　パンこ　さとう 22.5g

ぎゅうじゃこライス ぎゅうにく　しらすぼし こめ　アーモンド　あぶら　さとう 635kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

つくね とりにく たまねぎ　にんにく パンこ　でんぷん　げんまい　さとう

ちぐさあえ あぶらあげ　 にんじん　キャベツ　ほうれんそう しろごま　さとう　あぶら

すましじる とうふ　わかめ にんじん　たまねぎ　えのき　ねぎ 26.8g

ごはん こめ 614kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのごまソースかけ さば こむぎこ　でんぷん　あぶら　しろごま　さとう

こんぶあえ こんぶ もやし　にんじん　こまつな

きりぼしだいこんのみそしる あぶらあげ　わかめ　みそ きりぼしだいこん　にんじん　たまねぎ　しめじ　ねぎ 27.8g

ごはん こめ 558kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーはるさめ ぶたにく　みそ　あかみそ たまねぎ　にんじん　しいたけ　ねぎ　たけのこ　にんにく　しょうが はるさめ　さとう　あぶら

とうふとたまごのちゅうかスープ ベーコン　とうふ　たまご チンゲンサイ　たまねぎ　えのき でんぷん 18.8g

こくとうコッペパン パン　くろざとう 564kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃこスパゲティ しらすぼし　ベーコン　 にんじん　こまつな　えのき　たまねぎ　 スパゲティ　あぶら

くきわかめのサラダ ツナ　くきわかめ にんじん　キャベツ　レモンじる しろごま　ノンエッグマヨネーズ 22.6g

ごはん こめ 556kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ひじきとだいずのにもの ひじき　だいず　てんぷら　あぶらあげ にんじん　こんにゃく　いんげん あぶら　さとう

ちゃごじる ぶたにく　とうふ　みそ ちゃば　はくさい　ごぼう　にんじん　しいたけ　ねぎ しらたまこ　こむぎこ 19.2g

ビビンバ ぎゅうにく にんじん　こまつな　たけのこ　たまねぎ　もやし こめ　むぎ　さとう　あぶら　ごまあぶら　ごま 567kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめスープ とうふ　わかめ えのき　ねぎ　たまねぎ　にんじん

ヨーグルト ヨーグルト 24.4g

ごはん こめ 628kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いわしのおかかに いわし　かつおぶし さとう　　でんぷん 

かおりあえ のり キャベツ　ほうれんそう

のっぺいじる あつあげ にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ さといも　でんぷん

みかん みかん 23.7g

カレーライス とりにく たまねぎ　にんじん　りんご こめ　むぎ　じゃがいも　カレールウ　あぶら 625kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まごわやさしいサラダ だいず わかめ　しらすぼし　 にんじん　キャベツ　えのき ごまあぶら　しろごま　じゃがいも　さとう 21.4g

チーズパン チーズ パン 590kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくだんごスープ にくだんご はくさい　にんじん　たまねぎ　チンゲンサイ　しいたけ

だいがくいも さつまいも　あぶら　さとう　みずあめ　くろごま 20.3g

ごはん こめ 655kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

てりやきハンバーグ ぶたにく　とりにく たまねぎ さとう　でんぷん

やさいソテー キャベツ　コーン あぶら

クリーミースープ ベーコン　しろいんげんまめ　とうにゅう たまねぎ　にんじん　パセリ じゃがいも 23.4g

ごはん こめ 618kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばゆずみそに さば 　みそ ゆず こめこ　さとう

おひたし かつおぶし もやし　にんじん　

せんべいじる とりにく　 ごぼう　にんじん　はくさい　ねぎ せんべい

みかん みかん 27.2g

むぎごはん こめ　むぎ 633kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おでん とりにく　ちくわ　あつあげ　にくだんご　こんぶ こんにゃく　だいこん　にんじん さといも　さとう

アーモンドあえ にんじん　キャベツ　もやし アーモンド　さとう

なっとう なっとう 24.4g

ごはん こめ 607kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ししゃもフライ ししゃも　あおさ パンこ　こむぎこ　でんぷん　あぶら

こんにゃくのいりに かつおぶし こんにゃく あぶら　さとう

しょくもつせんいたっぷりみそしる とりにく　みそ こんにゃく　ごぼう　にんじん　しめじ　ねぎ ごまあぶら　しろごま　さつまいも 19.4g

ワンローフパン　いちごジャム パン　ジャム 571kcal

牛乳 ぎゅうにゅう

ポトフ とりにく　ウインナー かぶ　にんじん　キャベツ　たまねぎ　ブロッコリー あぶら

スイートポテトサラダ りんご　きゅうり　レモンじる さつまいも　ノンエッグマヨネーズ 21.6g

ごはん こめ 668kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にざかな さば しょうが さとう

うのはな とりにく　おから にんじん　しいたけ　いんげん あぶら　さとう

みそしる わかめ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　ねぎ じゃがいも　 23.9g

ごはん こめ 566kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

はっぽうさい ぶたにく　あさり　かまぼこ　てんぷら たまねぎ　はくさい　にんじん　たけのこ　しいたけ さとう　でんぷん　あぶら

はるさめスープ ハム にんじん　たまねぎ　えのき　チンゲンサイ はるさめ　 22.2g

ごはん こめ 577kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

しちみに とりにく　あつあげ にんじん 　たまねぎ　いんげん　にんにく さとう　あぶら　ごまあぶら　しろごま

かきたまじる たまご　わかめ　かまぼこ えのき　にんじん　ねぎ　しいたけ　たまねぎ でんぷん

りんご りんご 21.2g

むぎごはん こめ　むぎ 648kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくとレバーのみそがらめ とりにく　レバー　みそ しょうが こむぎこ　でんぷん　あぶら　アーモンド　さとう

ゆでブロッコリー ブロッコリー 

きりぼしだいこんのスープ ベーコン にんじん　たまねぎ　きりぼしだいこん　しめじ　パセリ 25.7g

コッペパン パン 611kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポークビーンズ ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト　やさいジュース じゃがいも　あぶら

アメリカンサラダ キャベツ　コーン　にんじん アーモンド　じゃがいも　あぶら 26g
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