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◎クリームピーチパイ
◎牛乳
◎キウイフルーツ
◎煮干し

あずき、さけ、豚もも肉、牛乳、かた
くちいわし

エネルギー　587kcal
たんぱく質　26.4g

脂質　14.3g
炭水化物　95.5g

塩分　2.7g

お赤飯
鮭の和風ムニエル
冬瓜と刻み昆布の煮物
チンゲン菜ののり和え
夏野菜の味噌汁

万能ねぎ、とうがん、にんじん、刻
み昆布、チンゲンサイ、刻みのり、
かぼちゃ、なす、さやいんげん、みょ
うが、黄桃缶、キウイフルーツ

もち米、はいが精米、いりごま、薄
力粉、なたね油、砂糖、上新粉

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、水、かつおだし、麦み
そ、パイ皮

◎そぼろ納豆ごはん
◎麦茶
◎すいか
◎煮干し

鶏もも肉、牛乳、ピザ用チーズ、
ベーコン、糸引き納豆、鶏ひき肉、
かたくちいわし

エネルギー　570kcal
たんぱく質　23.7g

脂質　17.9g
炭水化物　84.9g

塩分　2.3g

ぶどう食パン(天然酵母)
じゃが芋とズッキーニの重ね焼き
オクラとベーコンの炒め物
トマトサラダ
チンゲン菜ときのこのスープ

ズッキーニ、たまねぎ、オクラ、な
す、にんにく、トマト、大葉、チンゲン
サイ、にんじん、ぶなしめじ、しいた
け、さやいんげん、すいか

ぶどうパン、じゃがいも、なたね油、
薄力粉、砂糖、はいが精米

食塩、米酢、昆布だし、洋風
だし、こいくちしょうゆ、かつお
だし、麦茶

◎かぼちゃケーキ
◎牛乳
◎ぶどう
◎煮干し

鶏ひき肉、油揚げ、木綿豆腐、卵、
牛乳、かたくちいわし

エネルギー　665kcal
たんぱく質　22.3g

脂質　22.7g
炭水化物　100.6g

塩分　1.9g

ごはん
なすのはさみ揚げ
切干大根の煮物
もやしときゅうりの中華和え
なめこ汁

なす、万能ねぎ、にんじん、しいた
け、切干しだいこん、もやし、きゅう
り、なめこ、長ねぎ、かぼちゃ、干し
ぶどう、ぶどう

はいが精米、かたくり粉、薄力粉、
なたね油、砂糖、ごま油、食塩不使
用バター

食塩、こいくちしょうゆ、水、か
つおだし、本みりん、麦みそ、
ベーキングパウダー

◎焼きおにぎり
◎麦茶
◎バナナ

鶏もも肉、ベーコン エネルギー　491kcal
たんぱく質　17.4g

脂質　13.2g
炭水化物　79.9g

塩分　1.9g

ロールパン
ポトフ
野菜の塩炒め
トマトときゅうりのサラダ

キャベツ、たまねぎ、にんじん、チン
ゲンサイ、しいたけ、えのきたけ、ト
マト、きゅうり、バナナ

ロールパン、じゃがいも、なたね油、
ごま油、はいが米、砂糖

洋風だし、食塩、こいくちしょ
うゆ、麦みそ、本みりん、麦茶

◎黒糖揚げパン
◎牛乳
◎ゴールデンキウイ
◎煮干し

木綿豆腐、削り節、豚もも肉、牛
乳、かたくちいわし

エネルギー　556kcal
たんぱく質　22.6g

脂質　14.9g
炭水化物　88.3g

塩分　2.0g

ごはん
冷やっこ
豚肉ともやしの塩炒め
いんげんのごま和え
味噌汁

きゅうり、長ねぎ、もやし、にら、さや
いんげん、にんじん、たまねぎ、オク
ラ、ゴールデンキウイ

はいが精米、なたね油、すりごま、
砂糖、さつまいも、食パン、黒砂糖

こいくちしょうゆ、本みりん、
食塩、かつおだし、麦みそ

◎和スコーン
◎牛乳
◎すいか
◎煮干し

牛もも肉、ツナ缶、牛乳、かたくちい
わし

エネルギー　564kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　15.5g
炭水化物　90.1g

塩分　2.1g

ハヤシライス
ピーマンのツナ和え
フルーツサラダ
ビーフンスープ

たまねぎ、にんじん、マッシュルー
ム、青ピーマン、赤ピーマン、キャベ
ツ、みかん缶、干しぶどう、チンゲン
サイ、長ねぎ、すいか

はいが精米、なたね油、米粉、砂
糖、ビーフン、薄力粉、強力粉

洋風だし、水、トマトケチャッ
プ、ウスターソース、はちみ
つ、食塩、赤ワイン、こいくち
しょうゆ、穀物酢、昆布だし、
ベーキングパウダー

◎みたらしだんご
◎麦茶
◎すもも
◎煮干し

卵、牛乳、ベーコン、ピザ用チーズ、
鶏ささみ、木綿豆腐、かたくちいわ
し

エネルギー　445kcal
たんぱく質　20.4g

脂質　15.1g
炭水化物　62.2g

塩分　2.8g

キャロブパン(天然酵母)
オープンオムレツ
和風パスタソテー
きゅうりと蒸し鶏のサラダ
モロヘイヤのスープ

たまねぎ、にんじん、キャベツ、ぶな
しめじ、えのきたけ、きゅうり、トマ
ト、長ねぎ、しょうがおろし汁、モロ
ヘイヤ、にほんすもも

食パン、じゃがいも、なたね油、ス
パゲッティ、白玉粉、砂糖、かたくり
粉

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、マヨネーズ、昆布だし、
麦茶

◎ねぎとしらすチャーハン
◎麦茶
◎きゅうりの浅漬け
◎煮干し

ししゃも、豚ひき肉、しらす干し、か
たくちいわし

エネルギー　494kcal
たんぱく質　23.2g

脂質　12.2g
炭水化物　78.6g

塩分　3.6g

冷しなめこうどん
焼きししゃも
なすの味噌煮
夏野菜チップス

なめこ、長ねぎ、なす、えだまめ、か
ぼちゃ、にんじん、ゴーヤ、きゅうり

うどん、なたね油、砂糖、はいが米 かつおだし、こいくちしょうゆ、
麦みそ、本みりん、食塩、洋
風だし、麦茶

◎かぼちゃの茶巾
◎牛乳
◎すいか

油揚げ、卵、削り節、牛乳 エネルギー　453kcal
たんぱく質　17.5g

脂質　14.6g
炭水化物　69.5g

塩分　1.5g

きつねどんぶり
じゃが芋とピーマンのおかか和え
きゅうりの浅漬け
味噌汁

長ねぎ、にんじん、青ピーマン、赤
ピーマン、きゅうり、もやし、キャベ
ツ、チンゲンサイ、かぼちゃ、すいか

はいが精米、じゃがいも、なたね
油、砂糖、いりごま

かつおだし、こいくちしょうゆ、
本みりん、食塩、麦みそ

◎マカロニきな粉
◎牛乳
◎キウイフルーツ
◎煮干し

豚かたロース、挽きわり納豆、きな
粉、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　548kcal
たんぱく質　25.2g

脂質　17.8g
炭水化物　78.4g

塩分　1.8g

ごはん
豚肉と野菜の炒め物
納豆和え
チンゲン菜のごま浸し
味噌汁

もやし、たまねぎ、にんじん、にら、
長ねぎ、チンゲンサイ、わかめ、豆
苗、キウイフルーツ

はいが精米、なたね油、すりごま、
じゃがいも、マカロニ、砂糖

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつおだし、麦みそ

◎いなり寿司
◎麦茶
◎すいか
◎煮干し

かれい、ロースハム、卵、油揚げ、
かたくちいわし

エネルギー　536kcal
たんぱく質　25.8g

脂質　18.6g
炭水化物　71.7g

塩分　2.6g

バンズパン(天然酵母)
かれいのムニエル
ラタトゥイユ
コールスローサラダ
かき卵スープ

なす、ズッキーニ、たまねぎ、トマ
ト、キャベツ、きゅうり、にんじん、し
いたけ、万能ねぎ、すいか

食パン、薄力粉、なたね油、かたく
り粉、はいが精米、砂糖

食塩、マヨネーズ、昆布だし、
こいくちしょうゆ、穀物酢、か
つおだし、麦茶

◎ニラ入りチヂミ
◎牛乳
◎メロン
◎煮干し

鶏ささみ、卵、がんもどき、ツナ缶、
牛乳、かたくちいわし

エネルギー　527kcal
たんぱく質　26.4g

脂質　16.2g
炭水化物　75.6g

塩分　3.0g

冷し中華
がんもどきの煮物
冬瓜とツナのきんぴら
蒸しとうもろこし

きゅうり、もやし、にんじん、さやい
んげん、しいたけ、とうがん、スイー
トコーン、にら、メロン

中華めん、なたね油、砂糖、ごま
油、薄力粉、かたくり粉

かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、米酢、かつおだし、
本みりん、食塩、鶏がらだし、
水

◎ごまちんすこう
◎牛乳
◎すもも
◎煮干し

豚もも肉、ロースハム、牛乳、かたく
ちいわし

エネルギー　615kcal
たんぱく質　22.1g

脂質　21.3g
炭水化物　89.5g

塩分　2.0g

ごはん
酢豚
春雨和え
塩トマト
ワカメスープ

しょうが、たまねぎ、青ピーマン、に
んじん、干ししいたけ、きゅうり、トマ
ト、わかめ、もやし、万能ねぎ、にほ
んすもも

はいが精米、なたね油、砂糖、かた
くり粉、はるさめ、ごま油、強力粉、
いりごま

こいくちしょうゆ、本みりん、
食塩、トマトケチャップ、穀物
酢、昆布だし

◎人参ごはん
◎麦茶
◎キウイフルーツ
◎煮干し

豚ひき肉、牛乳、かたくちいわし エネルギー　518kcal
たんぱく質　18.6g

脂質　14.9g
炭水化物　85.8g

塩分　2.3g

食パン(天然酵母)　ブルーベリージャム
ハンバーグ
キャベツといんげんのソテー
ポテトサラダ
オクラのスープ

ブルーベリー、たまねぎ、にんじん、
キャベツ、さやいんげん、きゅうり、
コーン缶、オクラ、えのきたけ、長ね
ぎ、パセリ、キウイフルーツ

食パン、砂糖、パン粉、なたね油、
じゃがいも、はいが米

食塩、トマトケチャップ、ウス
ターソース、マヨネーズ、昆布
だし、こいくちしょうゆ、麦茶

◎ツナサンド
◎牛乳
◎すいか

鶏もも肉、さくらえび、プレーンヨー
グルト、ツナ缶、牛乳

エネルギー　519kcal
たんぱく質　17.9g

脂質　14.6g
炭水化物　84.2g

塩分　1.6g

チキンピラフ
さつま芋の甘煮
チンゲン菜の和え物
トマトスープ
バナナヨーグルト

たまねぎ、にんじん、スイートコー
ン、干しぶどう、チンゲンサイ、トマ
ト、セロリ、バナナ、きゅうり、すいか

はいが米、なたね油、食塩不使用
バター、さつまいも、砂糖、食パン

食塩、こいくちしょうゆ、昆布
だし、マヨネーズ

◎ベーコンポテトパイ
◎牛乳
◎ぶどう
◎煮干し

鶏ささみ、メルルーサ、削り節、ベー
コン、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　505kcal
たんぱく質　27.4g

脂質　15.8g
炭水化物　69.6g

塩分　2.2g

ごまだれうどん
メルルーサのフリッター
キャベツのお浸し
すいか

長ねぎ、きゅうり、キャベツ、にんじ
ん、えのきたけ、すいか、たまねぎ、
ぶどう

うどん、ねりごま、すりごま、薄力
粉、なたね油、じゃがいも、ぎょうざ
の皮

しょうが、昆布だし、こいくち
しょうゆ、本みりん、水
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◎牛乳くずもち
◎麦茶
◎キウイフルーツ

メルルーサ、しらす干し、卵、牛乳、
きな粉

エネルギー　435kcal
たんぱく質　19.9g

脂質　12.1g
炭水化物　67.5g

塩分　2.2g

ぶどうパン
白身魚のトマト煮込み
ポテトフライ
キャベツのカリカリサラダ
コーンと卵のスープ

たまねぎ、トマト、キャベツ、にんじ
ん、チンゲンサイ、コーン缶、キウイ
フルーツ

ぶどうパン、薄力粉、なたね油、砂
糖、じゃがいも、ごま油、かたくり粉

食塩、米酢、昆布だし、麦茶

◎ごまひじきドーナツ
◎牛乳
◎すもも
◎煮干し

豚かたロース、木綿豆腐、牛乳、か
たくちいわし

エネルギー　567kcal
たんぱく質　21.1g

脂質　21.0g
炭水化物　78.4g

塩分　1.5g

ごはん
豚肉のみそだれ焼き
なすの中華炒め
いんげんの和え物
すまし汁

なす、たまねぎ、青ピーマン、さやい
んげん、にんじん、わかめ、長ね
ぎ、干しひじき、にほんすもも

はいが精米、砂糖、なたね油、ごま
油、薄力粉、いりごま

麦みそ、本みりん、こいくち
しょうゆ、かつおだし、食塩、
ベーキングパウダー

◎チーズおかかおにぎり
◎麦茶
◎きゅうりの浅漬け
◎煮干し

あじ、ロースハム、ピザ用チーズ、
削り節、かたくちいわし

エネルギー　554kcal
たんぱく質　23.2g

脂質　16.9g
炭水化物　84.0g

塩分　2.8g

干し芋パン(天然酵母)
鯵のマリネ
キャベツとコーンのソテー
かぼちゃサラダ
もやしのスープ

たまねぎ、トマト、パセリ、キャベツ、
スイートコーン、かぼちゃ、きゅうり、
もやし、にんじん、しいたけ

食パン、かたくり粉、なたね油、砂
糖、はいが精米

食塩、米酢、水、マヨネーズ、
昆布だし、こいくちしょうゆ、
麦茶

◎納豆クラッカー
◎牛乳
◎すいか
◎煮干し

豚ひき肉、牛ひき肉、粉チーズ、し
ばえび、牛乳、卵、挽きわり納豆、
かたくちいわし

エネルギー　567kcal
たんぱく質　22.6g

脂質　21.7g
炭水化物　77.2g

塩分　2.3g

タコライス
むきエビのマヨネーズ炒め
じゃが芋のミルク煮
せん切り野菜のスープ
ぶどう

たまねぎ、にんにく、レタス、トマト、
ズッキーニ、にんじん、キャベツ、豆
苗、ぶどう、すいか

はいが米、なたね油、砂糖、じゃが
いも、米粉

トマトケチャップ、ウスター
ソース、こいくちしょうゆ、マヨ
ネーズ、食塩、昆布だし、
ベーキングパウダー、水

◎ツナの炊き込みごはん
◎麦茶
◎蒸しとうもろこし
◎煮干し

鶏むね肉、卵、ツナ缶、かたくちい
わし

エネルギー　535kcal
たんぱく質　23.1g

脂質　9.7g
炭水化物　92.5g

塩分　2.6g

そうめん
とり天
三色お浸し
即席和え

長ねぎ、しょうがおろし汁、チンゲン
サイ、もやし、にんじん、オクラ、きゅ
うり、たまねぎ、万能ねぎ、スイート
コーン

そうめん、砂糖、薄力粉、かたくり
粉、なたね油、はいが米

かつおだし、こいくちしょうゆ、
本みりん、水、食塩、麦茶

◎かぼちゃ白玉
◎麦茶
◎メロン
◎煮干し

高野豆腐、鶏ひき肉、かたくちいわ
し

エネルギー　471kcal
たんぱく質　16.5g

脂質　9.4g
炭水化物　85.5g

塩分　1.8g

ごはん
凍り豆腐の射こみ煮
夏野菜の揚げ浸し
キャベツの甘酢和え
味噌汁

にんじん、長ねぎ、しいたけ、なす、
アスパラガス、赤ピーマン、キャベ
ツ、チンゲンサイ、たまねぎ、かぼ
ちゃ、メロン

はいが精米、かたくり粉、砂糖、な
たね油、白玉粉

かつおだし、こいくちしょうゆ、
本みりん、食塩、米酢、麦み
そ、水、麦茶

◎鶏ぞうすい
◎麦茶
◎メロン

豚もも肉、木綿豆腐、鶏もも肉 エネルギー　519kcal
たんぱく質　22.4g

脂質　12.0g
炭水化物　86.7g

塩分　2.9g

焼きうどん
かぼちゃの煮物
なすの生姜浸し
すまし汁

キャベツ、もやし、にんじん、しいた
け、かぼちゃ、さやいんげん、なす、
しょうがおろし汁、えのきたけ、ぶな
しめじ、万能ねぎ、メロン

うどん、なたね油、砂糖、はいが精
米

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、かつおだし、麦茶

◎マヨコーンチーズトースト
◎牛乳
◎すもも
◎煮干し

さば、しばえび、ピザ用チーズ、牛
乳、かたくちいわし

エネルギー　502kcal
たんぱく質　23.8g

脂質　17.9g
炭水化物　68.9g

塩分　2.5g

枝豆ごはん
鯖の塩焼き
人参のきんぴら
ワカメときゅうりの酢の物
味噌汁

えだまめ、にんじん、さやいんげん、
わかめ、きゅうり、とうがん、チンゲ
ンサイ、ほんしめじ、長ねぎ、コーン
缶、スイートコーン、すもも

はいが精米、しらたき、なたね油、
砂糖、食パン

食塩、こいくちしょうゆ、米酢、
かつおだし、麦みそ、マヨ
ネーズ

◎冷汁
◎麦茶
◎メロン
◎煮干し

豚ひき肉、ベーコン、ツナ缶、かたく
ちいわし

エネルギー　633kcal
たんぱく質　27.0g

脂質　13.9g
炭水化物　108.9g

塩分　2.4g

ミートソーススパゲティ
じゃが芋の塩煮
キャベツのカレーソテー
レタスのスープ

たまねぎ、にんじん、ホールトマト
缶、キャベツ、もやし、青ピーマン、
レタス、えのきたけ、万能ねぎ、きゅ
うり、なす、大葉、メロン

スパゲッティ、薄力粉、なたね油、
砂糖、じゃがいも、はいが精米

水、トマトケチャップ、中濃
ソース、食塩、かつおだし、カ
レー粉、昆布だし、麦みそ、
麦茶


