
エネルギー

たんぱく質
しつ

わかめごはん わかめ こめ 590kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

みそにこみうどん とりにく　かまぼこ　みそ　あかみそ にんじん　もやし　しめじ　ふかねぎ うどん

ほうれんそうサラダ ツナ ほうれんそう　れんこん　レモンじる ノンエッグマヨネーズ 23g

ごはん こめ 619kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぶりフライ ぶり パンこ　こむぎこ　あぶら

なます だいこん　にんじん　ゆず さとう　しろごま

ぞうにふうしる とりにく　かまぼこ　するめ　こんぶ　とうふ にんじん　こまつな　しいたけ さといも 25.2g

ワンローフパン　いちごジャム パン　ジャム 622kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

グラタンふうに とりにく　えび　チーズ　ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　はくさい　ほうれんそう　しめじ マカロニ　こむぎこ　バター

キャベツとりんごのサラダ キャベツ　りんご あぶら　さとう 24.4

ごはん こめ 643kcal

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

ごまあえ にんじん　こまつな　はくさい 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 さといも 24.3g

むぎごはん こめ　むぎ 577kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

プルコギ ぎゅうにく にんじん　 にんにく　たけのこ　たまねぎ　エリンギ　りんご さとう　あぶら　ごまあぶら　しろごま

はるさめスープ ぶたにく　 にんじん　キャベツ　チンゲンサイ　しいたけ はるさめ　

みかん みかん 21.3g

ごはん こめ 586kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

れんこんのきんぴら ぎゅうにく　 れんこん　にんじん　こんにゃく　いんげん しろごま　あぶら　さとう

だんごじる ぶたにく　あぶらあげ　みそ にんじん　だいこん　はくさい　ねぎ さといも　しらたまこ　こむぎこ 20.2g

ココアあげパン パン　さとう　あぶら 556kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツとだいずのサラダ とり　だいず キャベツ　レモンじる さとう　あぶら

クイッティオスープ ぶたにく　かまぼこ たまねぎ　もやし　にんじん　ねぎ ビーフン 19.2g

むぎごはん こめ　むぎ 649kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

マーボーどうふ ぶたにく　とうふ　だいず　みそ　あかみそ たまねぎ　にんじん　たけのこ　しいたけ　ねぎ　にんにく　しょうが さとう　でんぷん　あぶら

ちゅうかあえ ハム　わかめ　 もやし　にんじん　キャベツ しろごま　ごまあぶら　さとう

ヨーグルト ヨーグルト 28g

ごはん こめ 672kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

てづくりトンカツ　とんかつソース ぶたにく　たまご パンこ　こむぎこ　あぶら

ゆでキャベツ キャベツ

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 25.2g

ごはん こめ 580kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キムチチゲ ぶたにく　とうふ　 はくさい　キムチ　ふかねぎ　えのき　しめじ あぶら　

しゅうまい ぶたにく　とりにく たまねぎ　しょうが でんぷん　さとう　こむぎこ

ナムル もやし　にんじん ごまあぶら　さとう 24.6g

ごはん こめ 579kcal

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 

ひじきのにもの ひじき　てんぷら にんじん　いんげん さとう　あぶら

かきたまじる たまご　とうふ　わかめ えのき　にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ でんぷん 23.1g

ワンローフパン　いちご＆マーガリン パン　ジャム　マーガリン 603kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

スパゲティミートソース ぎゅうにく　ぶたにく　レンズまめ にんにく　たまねぎ　にんじん　しめじ　トマト スパゲティ　あぶら

だいこんマリネ ハム だいこん　たまねぎ　みずな　レモンじる あぶら　さとう 23g

ごはん こめ 616kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのぬかみそだき さば しょうが さとう　こめこうじ　こめぬか

こんぶあえ こんぶ もやし　にんじん　こまつな

みずたきふうしる とりにく　とうふ　かまぼこ にんじん　はくさい　ふかねぎ マロニー 23.9g

ごはん こめ 615kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

がめに とりにく　あつあげ にんじん　ごぼう　しいたけ　こんにゃく　れんこん　たけのこ　いんげん さといも　あぶら　さとう

やさいののりずあえ のり　たまご キャベツ　もやし　にんじん さとう　でんぷん　あぶら

ぽんかん ぽんかん 20.8g

カレーライス ぶたにく　レンズまめ 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 601kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそうサラダ かいそう　かつおぶし キャベツ　にんじん　だいこん しろごま　さとう 20.6g

かしわめし とりにく ごぼう こめ　さとう 614kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あつやきたまご たまご さとう　あぶら

そくせきづけ キャベツ　にんじん　レモンじる

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 23.1g

ミルクねじりパン パン 599kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

にくだんごのトマトに にくだんご たまねぎ　にんじん　りんご　トマト 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 22.9g
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