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◎ヨーグルトスコーン
◎牛乳
◎ぶどう
◎煮干し

鶏ささみ、卵、しらす、油揚げ、プ
レーンヨーグルト、牛乳、かたくちい
わし

エネルギー　550kcal
たんぱく質　25.4g

脂質　14.3g
炭水化物　86.3g

塩分　2.1g

ごはん
鶏ささみの卵とじ
れんこんのじゃこ炒め
もやしとにらのお浸し
味噌汁

たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、れ
んこん、もやし、にら、万能ねぎ、ぶ
どう

はいが精米、砂糖、なたね油、さと
いも、強力粉、食塩不使用バター

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

◎枝豆チーズおにぎり
◎麦茶
◎なし
◎煮干し

さくらえび、豚もも肉、削り節、ピザ
用チーズ、かたくちいわし

エネルギー　491kcal
たんぱく質　17.4g

脂質　11.0g
炭水化物　87.1g

塩分　2.8g

天ぷらうどん
かき揚げ
豚肉となすの炒め煮
チンゲン菜のおかか和え

長ねぎ、かぼちゃ、たまねぎ、青
ピーマン、なす、にんじん、チンゲン
サイ、えのきたけ、えだまめ、大葉、
なし

うどん、薄力粉、なたね油、砂糖、
はいが精米

かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、水、食塩、本みり
ん、麦茶

◎梨と紅茶のパウンドケーキ
◎牛乳
◎キウイフルーツ
◎煮干し

あずき、豚ひき肉、油揚げ、牛乳、
卵、かたくちいわし

エネルギー　616kcal
たんぱく質　25.4g

脂質　20.1g
炭水化物　91.4g

塩分　2.1g

お赤飯
和風ミートローフ
切干大根の煮物
キャベツとオクラの和え物
すまし汁（麩ととろろ昆布）

たまねぎ、にんじん、スイートコー
ン、さやいんげん、切干しだいこん、
キャベツ、オクラ、とろろこんぶ、万
能ねぎ、なし、キウイフルーツ

もち米、はいが精米、いりごま、パ
ン粉、なたね油、砂糖、釜焼きふ、
薄力粉、食塩不使用バター

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、かつおだし、かつお・昆
布だし、ベーキングパウ
ダー、紅茶

◎舞茸ごはん
◎麦茶
◎きゅうり
◎煮干し

メルルーサ、ベーコン、牛乳、油揚
げ、かたくちいわし

エネルギー　507kcal
たんぱく質　23.1g

脂質　12.0g
炭水化物　82.5g

塩分　2.2g

キャロブパン(天然酵母)
白身魚のポテトコーン焼き
もやしとピーマンのソテー
人参サラダ
牛乳

コーン缶、もやし、青ピーマン、にん
じん、干しぶどう、まいたけ、きゅうり

食パン、じゃがいも、なたね油、砂
糖、はいが精米

食塩、米酢、かつおだし、こい
くちしょうゆ、本みりん、麦茶

◎米粉のクレープ
◎牛乳
◎バナナ

卵、牛乳、ベーコン エネルギー　602kcal
たんぱく質　22.1g

脂質　28.4g
炭水化物　70.9g

塩分　2.0g

ロールパン
スクランブルエッグ
チンゲン菜のカレーソテー
マセドアンサラダ
せん切り野菜のスープ

チンゲンサイ、もやし、かぼちゃ、に
んじん、スイートコーン、キャベツ、
たまねぎ、万能ねぎ、ブルーベリー
ジャム、バナナ

ロールパン、食塩不使用バター、な
たね油、じゃがいも、米粉、砂糖

トマトケチャップ、カレー粉、
食塩、マヨネーズ、昆布だし

◎かぼちゃごはん
◎麦茶
◎なし
◎煮干し

豚ひき肉、焼き竹輪、かたくちいわ
し

エネルギー　571kcal
たんぱく質　21.1g

脂質　18.1g
炭水化物　90.3g

塩分　2.7g

冷し中華（肉味噌）
ちくわと長芋の磯辺揚げ
キャベツのゆかり和え

たまねぎ、にんじん、しいたけ、しょ
うが、きゅうり、もやし、あおのり、
キャベツ、かぼちゃ、なし

砂糖、ごま油、蒸し中華めん、なた
ね油、かたくり粉、ながいも、薄力
粉、はいが精米、いりごま、食塩不
使用バター

かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、米酢、麦みそ、水、
食塩、ゆかりふりかけ、麦茶

◎ホットケーキ
◎牛乳
◎バナナ
◎煮干し

木綿豆腐、かつお節、豚もも肉、
卵、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　580kcal
たんぱく質　20.7g

脂質　15.5g
炭水化物　94.4g

塩分　1.7g

ごはん
豆腐ステーキ
豚肉となすの味噌炒め
人参のごま和え
すまし汁

万能ねぎ、なす、たまねぎ、赤ピー
マン、にんじん、わかめ、ぶなしめ
じ、えのきたけ、バナナ

はいが精米、かたくり粉、なたね
油、砂糖、すりごま、薄力粉、食塩
不使用バター、メープルシロップ

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

◎たらこのだし汁ごはん
◎麦茶
◎中華きゅうり
◎煮干し

鶏もも肉、生クリーム、たらこ、かた
くちいわし

エネルギー　555kcal
たんぱく質　22.1g

脂質　18.1g
炭水化物　81.5g

塩分　2.8g

バンズパン(天然酵母)
チキンフリカッセ
さつまいもとにんじんのグラッセ
キャベツのスローサラダ
モロヘイヤのスープ

たまねぎ、ぶなしめじ、にんじん、
キャベツ、きゅうり、モロヘイヤ、ス
イートコーン、長ねぎ、万能ねぎ、刻
みのり

食パン、なたね油、さつまいも、砂
糖、食塩不使用バター、はいが米、
ごま油

食塩、穀物酢、昆布だし、か
つおだし、こいくちしょうゆ、麦
茶、米酢

◎ピザトースト
◎牛乳
◎キウイフルーツ
◎煮干し

さば、しばえび、ツナ缶、ロースハ
ム、ピザ用チーズ、牛乳、かたくち
いわし

エネルギー　532kcal
たんぱく質　27.1g

脂質　16.0g
炭水化物　76.8g

塩分　2.8g

ごはん
さばの南部焼き
冬瓜とえびのくず煮
チンゲン菜ののり和え
味噌汁

とうがん、しいたけ、オクラ、チンゲ
ンサイ、刻みのり、もやし、にんじ
ん、にら、長ねぎ、ミニトマト、たまね
ぎ、青ピーマン、キウイフルーツ

はいが精米、いりごま、砂糖、かた
くり粉、食パン

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつおだし、食塩、麦みそ

◎はりはりワカメふりかけご
はん
◎麦茶
◎とうもろこし
◎煮干し

豚もも肉、卵、ツナ缶、かたくちいわ
し

エネルギー　550kcal
たんぱく質　22.7g

脂質　16.0g
炭水化物　85.4g

塩分　2.2g

食パン(天然酵母)
ポークカツレツ
温野菜
ツナサラダ
オクラのスープ

かぼちゃ、にんじん、キャベツ、きゅ
うり、オクラ、えのきたけ、長ねぎ、
切干しだいこん、わかめ、しょうが、
スイートコーン

食パン、薄力粉、パン粉、なたね
油、じゃがいも、はいが精米、砂
糖、ごま油

食塩、マヨネーズ、昆布だし、
かつおだし、本みりん、こいく
ちしょうゆ、米酢、麦茶

◎パンプディング
◎牛乳
◎キウイフルーツ

鶏ひき肉、油揚げ、卵、牛乳 エネルギー　469kcal
たんぱく質　21.1g

脂質　14.2g
炭水化物　70.2g

塩分　2.0g

鶏そぼろごはん
かぼちゃの煮物
三色お浸し
味噌汁

かぼちゃ、チンゲンサイ、もやし、に
んじん、わかめ、えのきたけ、長ね
ぎ、キウイフルーツ

はいが精米、砂糖、食パン こいくちしょうゆ、本みりん、
かつおだし、麦みそ

◎炊き込みごはんのおにぎり
◎麦茶
◎チョコバナナ
◎煮干し

豚もも肉、鶏もも肉、フランクフルト
ソーセージ、かたくちいわし

エネルギー　686kcal
たんぱく質　25.9g

脂質　26.5g
炭水化物　92.3g

塩分　2.0g

焼きそば
鶏肉の塩から揚げ
フランクフルトソーセージ
きゅうり塩漬け
茹でとうもろこし
すいか

キャベツ、もやし、たまねぎ、にんじ
ん、青ピーマン、あおのり、きゅう
り、スイートコーン、すいか、ごぼう、
ぶなしめじ、焼きのり、バナナ

蒸し中華めん、なたね油、薄力粉、
かたくり粉、はいが米

ウスターソース、食塩、トマト
ケチャップ、水、こいくちしょう
ゆ、本みりん、麦茶、スィート
チョコレート

◎フルーツ白玉あんみつ
◎麦茶
◎煮干し

めかじき、卵、ベーコン、ロースハ
ム、木綿豆腐、あずき、かたくちい
わし

エネルギー　481kcal
たんぱく質　22.4g

脂質　15.4g
炭水化物　69.5g

塩分　2.2g

キャロブパン(天然酵母)
白身魚のピカタ
ズッキーニとベーコンのソテー
マカロニサラダ
トマトスープ

ズッキーニ、きゅうり、にんじん、
コーン缶、トマト、キャベツ、たまね
ぎ、バナナ、みかん缶、キウイフ
ルーツ

食パン、薄力粉、なたね油、じゃが
いも、マカロニ、白玉粉、黒砂糖、
砂糖

食塩、トマトケチャップ、マヨ
ネーズ、かつお・昆布だし、こ
いくちしょうゆ、水、麦茶

◎ごま味噌蒸しパン
◎牛乳
◎キウイフルーツ
◎煮干し

牛もも肉、木綿豆腐、ツナ缶、かつ
お節、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　525kcal
たんぱく質　23.6g

脂質　13.6g
炭水化物　84.1g

塩分　1.8g

ごはん
肉豆腐
人参しりしり
チンゲン菜のおかか和え
すまし汁

たまねぎ、えのきたけ、にんじん、チ
ンゲンサイ、キャベツ、なす、オク
ラ、万能ねぎ、キウイフルーツ

はいが精米、しらたき、砂糖、なた
ね油、強力粉、すりごま

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

◎かんぴょう巻き
◎麦茶
◎なし
◎煮干し

鶏もも肉、牛乳、かたくちいわし エネルギー　482kcal
たんぱく質　19.2g

脂質　16.2g
炭水化物　71.2g

塩分　2.1g

ぶどう食パン(天然酵母)
鶏肉の香味焼き
もやしのソテー
レタスサラダ
コーンチャウダー

たまねぎ、セロリ、パセリ、にんに
く、もやし、赤ピーマン、レタス、きゅ
うり、トマト、にんじん、コーン缶、焼
きのり、かんぴょう、なし

ぶどうパン、なたね油、砂糖、じゃが
いも、薄力粉、はいが精米

食塩、こいくちしょうゆ、米酢、
水、洋風だし、かつおだし、麦
茶

◎ココアとバナナのケーキ
◎牛乳
◎ぶどう
◎煮干し

かれい、おから、卵、牛乳、かたくち
いわし

エネルギー　572kcal
たんぱく質　23.8g

脂質　13.5g
炭水化物　95.6g

塩分　2.1g

ごはん
カラスカレイのねぎ塩焼き
卯の花炒り
キャベツとモロヘイヤのお浸し
味噌汁

万能ねぎ、にんじん、しいたけ、干し
ひじき、キャベツ、モロヘイヤ、たま
ねぎ、わかめ、バナナ、ぶどう

はいが精米、なたね油、砂糖、さつ
まいも、薄力粉、食塩不使用バター

食塩、こいくちしょうゆ、本み
りん、かつおだし、麦みそ、
ピュアココア、ベーキングパウ
ダー
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◎えび塩ごはん
◎麦茶
◎ぶどう
◎煮干し

挽きわり納豆、木綿豆腐、鶏ささ
み、さくらえび、かたくちいわし

エネルギー　587kcal
たんぱく質　21.1g

脂質　15.6g
炭水化物　96.2g

塩分　2.3g

わかめうどん
納豆の落とし揚げ
キャベツとささみのサラダ
茹でとうもろこし

わかめ、たまねぎ、にんじん、万能
ねぎ、キャベツ、きゅうり、スイート
コーン、ぶどう

うどん、かたくり粉、なたね油、はい
が米、ごま油

かつおだし、こいくちしょうゆ、
食塩、マヨネーズ、麦茶

◎レーズンマフィン
◎牛乳
◎なし
◎煮干し

さば、かつお節、卵、生クリーム、牛
乳、かたくちいわし

エネルギー　584kcal
たんぱく質　22.9g

脂質　18.7g
炭水化物　88.1g

塩分　1.9g

ごはん
煮魚
三色きんぴら
チンゲン菜のお浸し
味噌汁

しょうが、かぼちゃ、れんこん、にん
じん、チンゲンサイ、えのきたけ、わ
かめ、万能ねぎ、レーズン、なし

はいが精米、砂糖、なたね油、釜焼
きふ、薄力粉

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつおだし、麦みそ、ベーキ
ングパウダー

◎レモンラスク
◎牛乳
◎バナナ

鶏もも肉、削り節、油揚げ、牛乳 エネルギー　516kcal
たんぱく質　20.9g

脂質　17.1g
炭水化物　74.4g

塩分　2.0g

鶏照り焼き丼
なすの揚げびたし
即席漬け
味噌汁

長ねぎ、なす、キャベツ、しょうが、
もやし、にんじん、にら、レモン、バ
ナナ

はいが精米、なたね油、食パン、グ
ラニュー糖、有塩バター

こいくちしょうゆ、本みりん、
食塩、かつおだし、麦みそ

◎プルーンクッキー
◎牛乳
◎バナナ
◎煮干し

さけ、鶏ひき肉、木綿豆腐、きな
粉、豆乳、牛乳、かたくちいわし

エネルギー　572kcal
たんぱく質　25.8g

脂質　15.5g
炭水化物　87.4g

塩分　2.0g

ごはん
鮭の西京焼き
冬瓜のそぼろ煮
れんこんのごまマヨネーズ和え
すまし汁

とうがん、にんじん、万能ねぎ、れん
こん、きゅうり、しいたけ、えのきた
け、オクラ、プルーン、バナナ

はいが精米、砂糖、すりごま、米
粉、なたね油

麦みそ、本みりん、かつおだ
し、こいくちしょうゆ、食塩、マ
ヨネーズ、ベーキングパウ
ダー

◎きらずもち
◎麦茶
◎キウイフルーツ
◎煮干し

豚もも肉、しばえび、牛乳、おから、
かたくちいわし

エネルギー　439kcal
たんぱく質　21.1g

脂質　13.0g
炭水化物　65.3g

塩分　1.6g

食パン(天然酵母)
豚肉のスパイシーソテー
チンゲン菜ともやしの炒め物
シーフードサラダ
人参のポタージュスープ

チンゲンサイ、もやし、キャベツ、レ
タス、たまねぎ、スイートコーン、に
んじん、キウイフルーツ

食パン、薄力粉、なたね油、砂糖、
ごま油、じゃがいも、白玉粉、黒砂
糖

食塩、カレー粉、穀物酢、こ
いくちしょうゆ、昆布だし、水、
麦茶

◎人参の米粉蒸しパン
◎牛乳
◎なし
◎煮干し

鶏もも肉、厚揚げ、豆乳、牛乳、か
たくちいわし

エネルギー　485kcal
たんぱく質　19.4g

脂質　16.2g
炭水化物　71.7g

塩分　2.3g

けんちんうどん
厚揚げの甘酢あん
ワカメのナムル
ぶどう

にんじん、ごぼう、しいたけ、長ね
ぎ、たまねぎ、青ピーマン、赤ピー
マン、わかめ、もやし、きゅうり、ぶ
どう、なし

うどん、さといも、なたね油、砂糖、
かたくり粉、ごま油、いりごま、米粉

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

◎おはぎ
◎麦茶
◎ぶどう
◎煮干し

いわし、ベーコン、きな粉、あずき、
かたくちいわし

エネルギー　566kcal
たんぱく質　22.2g

脂質　16.8g
炭水化物　89.6g

塩分　2.5g

干し芋パン(天然酵母)
いわしのパン粉焼き
なすとベーコンのソテー
ポテトサラダ
春雨スープ

なす、にんじん、コーン缶、たまね
ぎ、にら、ぶどう

食パン、薄力粉、パン粉、なたね
油、じゃがいも、はるさめ、ごま油、
もち米、はいが米、砂糖

食塩、水、マヨネーズ、かつ
おだし、こいくちしょうゆ、昆布
だし、麦茶

◎ツナサンド
◎牛乳
◎キウイフルーツ

豚もも肉、木綿豆腐、ツナ缶、牛乳 エネルギー　526kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　13.7g
炭水化物　84.8g

塩分　1.6g

ごはん
回鍋肉
さつま芋のレモン煮
中華きゅうり
すまし汁

キャベツ、にんじん、青ピーマン、レ
モン、きゅうり、わかめ、長ねぎ、た
まねぎ、キウイフルーツ

はいが精米、なたね油、砂糖、さつ
まいも、ごま油、食パン

麦みそ、こいくちしょうゆ、米
酢、かつおだし、食塩、マヨ
ネーズ


