
エネルギー

たんぱく質
し つ

ごはん こめ 597kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶたにくのみそに ぶたにく あつあげ　みそ にんじん　たまねぎ　にら　たけのこ　しょうが　こんにゃく さとう　 あぶら

はるさめのすのもの ハム きゅうり　キャベツ はるさめ　さとう 23g

カレーライス とりにく　ひよこまめ 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 579kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめサラダ わかめ　かつおぶし コーン　もやし　きゅうり さとう 20.3g

ごはん こめ 559kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごもくきんぴら ぎゅうにく　てんぷら　だいず ごぼう　にんじん　こんにゃく　いんげん しろごま　あぶら　さとう

みそしる わかめ　とうふ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　ねぎ じゃがいも　 20.8g

ごはん こめ 588kcal

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

おひたし かつおぶし もやし　にんじん　こまつな

すましじる とうふ　わかめ にんじん　たまねぎ　えのき　ねぎ　しいたけ 26.6g

ミルクねじりパン パン 581kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

なつやさいのスパゲティ ベーコン にんじん　たまねぎ　しめじ　なす　トマト　ピーマン　やさいジュース　にんにく スパゲティ　あぶら

フレンチサラダ キャベツ　にんじん　コーン　きゅうり あぶら　さとう
きょほう きょほう 20.1g

むぎごはん こめ　むぎ 617kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チンジャオロースー ぎゅうにく ピーマン　にんじん　たけのこ　しいたけ　にんにく　しょうが でんぷん　さとう　あぶら

スーミータン たまご　ベーコン たまねぎ　チンゲンサイ　コーン でんぷん 22.8g

ごはん こめ 574kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのさっぱりに とりにく しょうが さとう

きゅうりのそくせきづけ きゅうり さとう　ごまあぶら

うおそうめんじる うおそうめん　とうふ　わかめ えのき　にんじん　ねぎ 25g

キムタクごはん ぶたにく たまねぎ　キムチ　たくあん こめ あぶら 552kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

バンバンジーサラダ とりにく きゅうり　もやし　にんじん さとう　しろごま　ごまあぶら

はるさめスープ ハム にんじん　キャベツ　チンゲンサイ　しいたけ はるさめ 22.3g

ごはん こめ 576kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃがいものそぼろに とりにく こんにゃく　にんじん　たまねぎ　いんげん　しいたけ じゃがいも　さとう　あぶら

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 20.7g

ワンローフパン　いちごジャム パン 　ジャム 648kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのレモンソース ホキ レモンじる　 こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

やさいサラダ ハム きゅうり　キャベツ　にんじん　レモンじる あぶら　さとう

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　コーン　パセリ じゃがいも 28g

ジューシー とりにく　あぶらあげ　こんぶ にんじん　ごぼう　 こめ　あぶら 572kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゴーヤチャンプルー ぶたにく　たまご　とうふ　かつおぶし ゴーヤ　たまねぎ ごまあぶら　あぶら　マーガリン

もずくじる もずく　かまぼこ たまねぎ　えのき　にんじん　ねぎ 24.1g

ごはん こめ 636kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのピリからに さば しょうが　にんにく さとう

ごまあえ にんじん　もやし しろごま

けんちんじる とりにく　とうふ　あぶらあげ にんじん　ごぼう　　こんにゃく　ねぎ じゃがいも 25g

むぎごはん こめ　むぎ 642kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チキンなんばん とりにく しょうが こむぎこ　でんぷん　あぶら　さとう

キャベツのマヨネーズあえ キャベツ ノンエッグマヨネーズ

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 22.1g

せわりコッペパン パン 580kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ドライカレー ぎゅうにく　ぶたにく　だいず にんじん　ピーマン　たまねぎ こむぎこ　あぶら

たまごとチーズのスープ ベーコン　たまご　チーズ たまねぎ　にんじん　コーン　パセリ じゃがいも　パンこ 26.8g
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今が旬（おいしい）の食べ物
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