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１ あつあげのミートソースに 【ごはん】 あぶら とりにく　ぶたにく 【ぎゅうにゅう】 にんじん たまねぎ　しらたき　しいたけ 634kcal 752kcal

さとう　かたくりこ あつあげ （こまつな　にんじん） あおあめ　にんにく

金 こまつなとしめじのごまあえ （さとう） （ごま） （キャベツ　しめじ） 23.7g 27.7g

４ たかなスパゲティ 【げんりょうコッペパン】 ごまあぶら ぶたにく　ベーコン 【ぎゅうにゅう】 にんじん　ピーマン しめじ 630 753

スパゲティ カラーピーマン たかなづけ たまねぎ　にんにく

月 コーンサラダ （たまごなしマヨネーズ） （とりささみ） （ブロッコリー） （きゅうり　コーン） 24.4 28.6

５ ジャンバラヤ 【ごはん】 とりにく ぶたにく 【ぎゅうにゅう】 ピーマン にんじん たまねぎ しいたけ しょうが 639 753

ラビオリスープ さとう ひよこまめ （にんじん　こまつな にんにく

火 たなばたマスカットゼリー 【さとう　ぶどうかじゅう】 （とりにく　ラビオリ） ねぎ） （たまねぎ　しめじ） 23.2 27.3

６ とりにくのさっぱりに 【ごはん】 ごまあぶら とりにく　うずらたまご 【ぎゅうにゅう】 にんじん ごぼう　れんこん 653 770

じゃがいも　さとう いんげん こんにゃく にんにく しょうが

水 ごまじゃこサラダ （さとう） （ごま　ごまあぶら） （ハム　ちりめん） （にんじん） （キャベツ　きゅうり） 23.3 27.1

７ いわしのトマトに 【チーズパン】 【いわし】 【ぎゅうにゅう】 【トマトピューレ】 【たまねぎ】 625 721

ゆでブロッコリー 【さとう】 （なると　とうふ ブロッコリー

木 たなばたそうめんスープ ぐだくさんドレッシング うおそうめん） （にんじん　ねぎ） （えのき） 29.2 33.7

８ チキンなんばん 【ごはん】 あぶら とりにく　たまご 【ぎゅうにゅう】 〈こまつな にんじん） （キャベツ） 684 811

きゃべつぞえ さとう　こむぎこ たまごなしタルタル 〈あげ とうふ みそ） 〈せんぎりだいこん えのき

金 せんぎりだいこんのみそしる  たまねぎ しいたけ） 29.4 34.3

11 はっぽうさい 【こくとうパン】 ごまあぶら ぶたにく　いか 【ぎゅうにゅう】 にんじん たまねぎ　キャベツ 651 747

かたくりこ（さとう ちんげんさい もやし　たけのこ

月 いもとだいずのあげに さつまいも　かたくりこ）　 （あぶら　ごま） （だいず） しいたけ　しょうが 27.6 31.4

12 とうふのごもくあんかけ 【むぎごはん】 ごまあぶら とうふ とりにく 【ぎゅうにゅう】 にんじん　にら たまねぎ　えのき 637 746

さとう　かたくりこ （マーガリン） （ウインナー） （ほうれんそう　にんじん） たけのこ　しょうが　

火 ほうれんそうのソテー （もやし　コーン　にんにく） 24.9 28.6

13 にくだんごのあまずに 【ごはん】 あぶら ミートボール 【ぎゅうにゅう】 にんじん　ピーマン たまねぎ　たけのこ 636 745

さとう　かたくりこ しいたけ

水 ぶたもやしスープ （クイッティオ） （ねりごま） （ぶたにく　みそ） （にんじん　ねぎ） （もやし　たまねぎ） 24.6 28.2

サラダパン 【せわりパン】 ハム 【ぎゅうにゅう】 にんじん たくあん　キャベツ 655 774

14 （さとう　じゃがいも たまごなしマヨネーズ （ぶたにく） （にんじん　パセリ （たまねぎ　マッシュルーム

木 ブラウンシチュー こむぎこ） （あぶら　マーガリン） （なまクリーム） トマトピューレ） にんにく） 23.6 27.1

さばどんぶり 【ごはん】 ごま さばあぶらづけ 【ぎゅうにゅう】 にんじん しらたき　あおまめ 627 734

15 さとう あぶら （にんじん ねぎ）

金 じゃがいものみそしる （じゃがいも） （あつあげ　みそ） 　 （たまねぎ　えのき） 22.6 25.9

ごもくまめ 【ごはん】　さとう あぶら ぶたにく　だいず 【ぎゅうにゅう】 にんじん ごぼう　こんにゃく 635 749

19 じゃがいも　 こんぶ （にんじん　 （えのき　しいたけ

火 いももちじる （いももち） （とりにく　みそ） ねぎ　こまつな） だいこん） 24.9 28.8

20 あじのしそあげ 【むぎごはん】 あぶら あじ　かつおぶし 【ぎゅうにゅう】 しそ （きゅうり） 673 794

きゅうりのしおもみ かたくりこ　さとう 　 〈とうふ　たまご〉 〈もずく〉 〈にんじん　ほうれんそう〉 〈たまねぎ　えのき〉

水 もずくたまごスープ 〈かたくりこ〉 29.6 34.4

とりにくのトマトソースに 【ミルクパン】　じゃがいも とりにく　チーズ 【ぎゅうにゅう】 にんじん　トマト たまねぎ　エリンギ 641 746

21 マカロニ（マスカットゼリー パセリ にんにく（パイン

木 フルーツカクテル いちごゼリー りんごゼリー さとう） もも　みかん） 25.2 29.1

22 ピーマンとなすのにくみそどん 【ごはん】 ごま　アーモンド ぶたにく　だいず 【ぎゅうにゅう】 ピーマン　あかピーマン たまねぎ　しょうが 639 754

さとう あぶら みそ なす

金 はなふのすましじる （ふ　とうふ　わかめ） （こまつな　にんじん） （たまねぎ　しめじ） 23.6 27.4

フカのピリカラフル 【こくとうパン】 あぶら　ごま ふか（とりにく） 【ぎゅうにゅう】 カラーピーマン しょうが　コーン 649 738

25 とうがんのスープ かたくりこ　さとう （にんじん　ちんげんさい） （とうがん　しいたけ）

月 れいとうみかん （じゃがいも） 〈みかん〉 30.1 34.4

マーボーはるさめ 【ごはん】 ごまあぶら ぶたにく　だいずミート 【ぎゅうにゅう】 にんじん　にら たけのこ　たまねぎ 654 770

26 はるさめ　さとう みそ　ちくわ しょうが　にんにく　しいたけ

火 ナムル （さとう） (ごまあぶら） （にんじん） （きゅうり　もやし） 22.7 26.1

ゴーヤチャンプルー 【ごはん】 あぶら　ごまあぶら とうふ　たまご　 【ぎゅうにゅう】 にんじん　ゴーヤ たまねぎ　しょうが 620 740

27 さとう ぶたにく　 （にんじん　こまつな （もやし　だいこん）

水 ごぼうだんごじる （ごぼうだんご　みそ） ねぎ） 24.7 29.6

ポトフ 【しょくぱん】 とりにく　ウインナー 【ぎゅうにゅう】 にんじん　ブロッコリー たまねぎ　キャベツ 591 750

28 ほうれんそうオムレツ じゃがいも 【あぶら】 【たまご】 パセリ【ほうれんそう】

木 リンゴジャム 【みずあめ　さとう】 【りんご】 23.0 28.3

なつやさいカレー 【ごはん】 こむぎこ マーガリン ぶたにく 【ぎゅうにゅう】 にんじん　かぼちゃ たまねぎ なす ズッキーニ 677 811

29 さとう チーズ （にんじん） あおまめ にんにく しょうが

金 かいそうサラダ （さとう） （かいそうサラダミックス） （きゅうり　キャベツ） 23.4 27.2
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