
エネルギー

たんぱく質
しつ

ごはん こめ 610kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いわしのうめみそに いわし　みそ うめ　しそ さとう　こめこ

きりぼしだいこんのにもの あぶらあげ にんじん　いんげん きりぼしだいこん　しいたけ さとう　

もずくじる もずく　とうふ　かまぼこ たまねぎ　えのき　にんじん　ねぎ

せつぶんまめ だいず さとう 22.5g

ごはん こめ 575kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いもに ぎゅうにく　 にんじん　ごぼう　こんにゃく　えのき　しめじ　ふかねぎ さといも　あぶら　さとう

ちぐさあえ ちくわ　あぶらあげ にんじん　キャベツ　こまつな しろごま　さとう　あぶら 19.5g

むぎごはん こめ　むぎ 620kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

だいこんとぶたにくのピリからに ぶたにく だいこん　にんじん　こんにゃく　ふかねぎ　にんにく　しょうが　 あぶら　さとう　しろごま　ごまあぶら

ワンタンスープ にくだんご にんじん　こまつな　はくさい ワンタン 

ぽんかん ぽんかん 22.4g

こまつなとしらすのまぜごはん しらすぼし こまつな こめ　しろごま　あぶら　ごまあぶら 556kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

こうやどうふのたまごとじ こうやどうふ　とりにく　かまぼこ　たまご にんじん　たまねぎ　いんげん さとう

さわにわん ぶたにく にんじん　ごぼう　たけのこ　しいたけ　えのき　ねぎ 25g

ワンローフパン　りんごジャム パン　ジャム 614kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ホキフライ ホキ パンこ　こむぎこ　でんぷん　あぶら

サラダ にんじん　キャベツ　コーン さとう　あぶら

こんさいミネストローネ ベーコン　 たまねぎ　にんじん　だいこん　ごぼう　れんこん　パセリ　トマト じゃがいも　おしむぎ 22.6g

ごはん こめ 568kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

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

しらすあえ しらすぼし　わかめ もやし　こまつな　にんじん さとう 21.7g

むぎごはん こめ　むぎ 588kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さかなのごまケチャップがらめ さば こむぎこ　でんぷん　さとう　あぶら　しろごま

おかかあえ かつおぶし キャベツ　だいこん　にんじん

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 26.1g

わかめごはん わかめ こめ 645kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ちゃんどん ぶたにく　あさり　てんぷら にんじん　たまねぎ　キャベツ　もやし　ねぎ うどん　

カリカリアーモンド いりこ アーモンド　さとう　しろごま

りんご りんご 23.2g

コッペパン パン 621kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ビーフシチュー ぎゅうにく　 たまねぎ　にんじん　しめじ　 じゃがいも　あぶら　こむぎこ　バター

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 24.5g

ごはん こめ 611kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

チャプチェ ぎゅうにく にんじん　こまつな　たまねぎ　エリンギ さとう　はるさめ　しろごま　ごまあぶら

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

ヨーグルト ヨーグルト 23.1g

ひじきごはん とりにく　ひじき にんじん　えだまめ　 こめ　さとう　あぶら 600kcal

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

キャベツのレモンあえ キャベツ　レモンじる

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　 22.8g

ビーンズカレーライス ぶたにく　ひよこまめ　だいず 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 640kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

うめドレッシングサラダ ハム キャベツ　だいこん　にんじん　うめ ノンエッグマヨネーズ　さとう　しろごま

いちご いちご 22.9g

ごはん こめ 648kcal

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

かおりあえ のり こまつな　もやし

のっぺいじる あつあげ だいこん　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ じゃがいも　でんぷん 23g

ワンローフパン　いちごジャム パン　ジャム 575kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ふゆやさいのクリームに とりにく　ぎゅうにゅう はくさい　たまねぎ　にんじん　しめじ　ブロッコリー　カリフラワー じゃがいも　こむぎこ　あぶら　バター

フレンチサラダ みかん　キャベツ　にんじん あぶら 21.7g

せきはん あずき こめ　もちごめ　くろごま 569kcal

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 さとう　こめこ

おひたし かつおぶし もやし　にんじん　こまつな

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 でんぷん 24.1g

かんぱん こむぎこ 598kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

とりにくのトマトソースに とりにく キャベツ　たまねぎ　ふかねぎ　トマト

コンソメスープ ベーコン たまねぎ　にんじん　パセリ じゃがいも 

いよかん いよかん 22.1g

むぎごはん こめ　むぎ 613kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

くきわかめのにもの くきわかめ　ぎゅうにく こんにゃく さとう　しろごま　あぶら

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　ごぼう じゃがいも　しらたまこ　こむぎこ

なっとう なっとう 23.4g

あげパン きなこ パン　くろざとう　あぶら 588kcal

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

キャベツとまめのサラダ とりささみ　しろいんげんまめ キャベツ　にんじん さとう　あぶら

ラビオリスープ とりにく　ぶたにく　ベーコン たまねぎ　にんじん こむぎこ　パンこ　さとう 22.2g
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