
体をつくる 体の調子を整える 熱や力のもと
ｴﾈﾙｷﾞｰ
(kcal)

たんぱく質
（ｇ）

１ まぐろ水煮,牛乳,卵,チーズパウ
ダー,ベーコン

キャベツ,にんじん,たまねぎ,こまつ
な,とうもろこし,りんご

米粉パン,マヨネーズ,じゃがい
も パン粉

654 27.8

２

３ 牛乳,中みそ,豚肉 にんにく,アップルソース,たまねぎ,
しょうが,にんじん,キャベツ,こまつ
な,とうもろこし

米粉パン,ﾆｭｰﾋﾟｵｰﾈｼﾞｬﾑ,サラダ
油 上白糖,マカロニ,じゃがいも

694 28.2

４ 牛乳,うずら卵,若どり,かまぼこ,
焼き豆腐,ちりめんじゃこ

えだまめ,しめじ,にんじん,もやし,は
くさい

精白米,麦,生麸,上白糖,さとい
も 栗,くず切り,落花生

656 29.1

５ 牛乳,いわし,豆腐,昆布,ゆば しょうが,みつば,たまねぎ,にんじん 精白米,油,でん粉,じゃがいも 642 25.4

６ 牛肉,牛乳 エリンギ,にんじん,しめじ,マッシュ
ルーム,とうもろこし,パセリ たまね
ぎ,キャベツ,さやいんげん,みかん

生クリーム,ﾎﾜｲﾄﾙｳ,サラダ油,ソ
フトめん,さつまいも,いりごま,
上白糖

679 25.4

７

８ 牛乳,卵,ささみ,粉チーズ,さけ,
豆乳,ベーコン

パセリ,たまねぎ,トマトケチャップ,
チンゲンサイ,はくさい,にんじん

スイートポテトパン,小麦粉,サ
ラダ油,じゃがいも

633 29.8

９ 油あげ,たこ,牛乳,赤みそ,中みそ
豚肉

干ししいたけ,ごぼう,にんじん,はく
さい,だいこん,こんにゃく,葉ねぎ,み
かん

上白糖,サラダ油,精白米,ごま
油,さといも

625 25.3

１０ 牛乳,さんま,平天 しょうが,しめじ,たけのこ,にんじん,
こんにゃく,ごぼう,さやいんげん

精白米,黒砂糖,上白糖,サラダ
油,じゃがいも

635 22.1

１１ 豚肉,牛乳 もやし,きくらげ,チンゲンサイ,高菜
漬,はくさい,たまねぎ,にんじん,にん
にく,みかん

ごま油,中華めん,いりごま,油,
さつまいも,黒砂糖

660 23.4

１２ 牛肉,テンペ,牛乳 にんじん,トマトケチャップ,たまね
ぎ,アップルソース,にんにく,とうも
ろこし,キャベツ,だいこん ミニトマ
ト

精白米,麦,じゃがいも,カレール
ウ,ｶﾚｰﾙｳ,サラダ油,上白糖

666 20.4

１３

１４ 干あみ,干しひじき,ちりめんじゃ
こ,牛乳,若どり,大豆,角切昆布,
高野豆腐

こんにゃく,にんじん,れんこん,柿 精白米,いりごま,上白糖,じゃが
いも,サラダ油,黒砂糖

654 26.4

１５ 牛乳,白みそ,さわら,昆布,豆腐 根深ねぎ,にんじん,えのきだけ,みつ
ば,たまねぎ

精白米,サラダ油,上白糖,じゃが
いも,きび団子

621 25.5

１６ 油あげ,ちくわ,豚肉,牛乳 はくさい,ごぼう,にんじん,こんにゃ
く,葉ねぎ,まいたけ,れんこん,みかん

でん粉,うどん,ごま油,さとい
も,油

635 23.4

１７

１８ 牛肉,テンペ,牛乳,ロースハム トマトケチャップ,ピーマン,たまね
ぎ,にんじん,はくさい,パセリ,りんご

米粉パン,パン粉,サラダ油,じゃ
がいも

666 28.2

１９ 牛乳,若どり,平天 干ししいたけ,ごぼう,さやいんげん,
こんにゃく,しょうが,にんじん,れん
こん,花切だいこん,みつば,みかん

精白米,玄米,ごま油,上白糖,
じゃがいも,いりごま

624 20.1

２０ 牛乳,あじ,昆布,豆腐,卵 しょうが,にんにく,青にら,たまねぎ,
にんじん,みかん

精白米,でん粉,油,じゃがいも 640 24.9

２１ 牛乳,豚肉,大豆、荒挽ウイン
ナー,かえりちりめん

トマトピューレー,さやいんげん,トマ
トケチャップ,マッシュルーム,たまね
ぎ,にんじん

米粉パン,じゃがいも,黒砂糖,サ
ラダ油,ローストアーモンド,上
白糖

626 28.2

２２

主  要  材  料 栄養価

No 献  立  名

玄米ごはん
牛乳
筑前煮
はりはりづけ
くだもの

ごはん
牛乳
あじの香味揚げ
かきたま汁
くだもの

こめこパン　　牛乳
ポークビーンズ
小魚アーモンド

自由献立

ごはん
牛乳
さわらのねぎみそかけ
すまし汁
きび団子

いなかうどん
牛乳
れんこんチップス
くだもの

自由献立

ミートサンド　　牛乳
白菜スープ
くだもの

高菜ラーメン
牛乳
大学いも
くだもの

テンペ入りカレーライス
牛乳
だいこんサラダ
ミニトマト

自由献立

ごはん
手作りひじきふりかけ
牛乳
五目豆
くだもの

自由献立

スイートポテトパン　　牛乳
ささみのピカタ（セレクト）
さけのﾋﾟｻﾞｿｰｽ焼き（セレクト）
豆乳スープ

セルフたこごはん
牛乳
豚汁
くだもの

ごはん
牛乳
さんまのしょうが煮
五目きんぴら

こめこパン　ピオーネジャム
牛乳
豚肉のバーベキューソースかけ
マカロニスープ

麦ごはん
牛乳
ふきよせ煮
酢のもの
落花生

ごはん   牛乳
いわしの竜田揚げ
ゆばのすまし汁

きのこスパゲティ
牛乳
さつまいもサラダ
くだもの
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ツナサンド
牛乳
チーズスープ
くだもの

自由献立


