
熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

中華風ローストチキン 牛乳 エネルギー 671 kcal

糸瓜のサラダ りんご たんぱく質 21.2 ｇ

すまし汁 ビスケット 脂　　質 24.0 ｇ

カルシウム 280 mg

塩分 1.7 g

お芋のクリームシチュー （4日）麦茶（17日）牛乳 エネルギー 580
kcal

ボイルウインナー 4日　焼き芋 たんぱく質 15.4
ｇ

もやしの中華サラダ 17日　スイートポテト 脂　　質 13.8
ｇ

カルシウム 125
mg

塩分 2.5 g

ビビンバ丼 フルーツヨーグルト エネルギー 450 kcal

キャベツの梅のり和え おせんべい たんぱく質 13.6 ｇ

モロッコインゲンのみそ汁 脂　　質 8.7 ｇ

カルシウム 154 mg

塩分 1.3 ｇ

あじのカレームニエル 牛乳 エネルギー 490
kcal

こんにゃくの和風サラダ 麩のカラメルラスク たんぱく質 16.5
ｇ

みそ汁 脂　　質 16.4
ｇ

カルシウム 244
mg

塩分 1.3 ｇ

鶏のつくね焼き 牛乳 エネルギー 574
kcal

海草サラダ トマトペンネ たんぱく質 22.2
ｇ

豆乳スープ 脂　　質 17.7
ｇ

カルシウム 270
mg

塩分 1.7 ｇ

豚肉とれんこんの黒酢炒め 牛乳 エネルギー 680
kcal

切り干し大根の煮物 黒糖さつまいも蒸しパン たんぱく質 22.3
ｇ

厚揚げのみそ汁 脂　　質 21.2
ｇ

カルシウム 336
mg

塩分 1.8 ｇ

レバーの甘辛揚げ 牛乳 エネルギー 620
kcal

ほうれん草のナムル バナナ たんぱく質 20.6
ｇ

凍り豆腐のみそ汁 アスパラガスビスケット 脂　　質 15.9
ｇ

カルシウム 291
mg

塩分 1.8 ｇ

白身魚のごまみそ焼き フルーチェ エネルギー 424
kcal

大根のゆかり和え おせんべい たんぱく質 17.3
ｇ

チキンスープ 脂　　質 4.7
ｇ

カルシウム 150
mg

塩分 1.4 ｇ

★焼き芋会

しょうゆ、酒、お
ろししょうが、お
ろしにんにく、
中華だしの素

酒、中華スー
プ、みりん、しょ
うゆ（うすくち）、
食塩、こしょう

だいこん、たま
ねぎ、にんじ
ん、きゅうり、

きゃべつ、しめ
じ

しいら、牛乳、
鶏もも肉、白み
そ、すりごま、ご

ま

ごはん、砂糖

しょうゆ、酒、カ
レー粉

ごはん、ペン
ネ、砂糖、油、

ごま油

牛乳、木綿豆
腐、豆乳、卵、
かにかまぼこ、
ツナ油漬缶、
ベーコン、バ

ター

もやし、たまね
ぎ、きゅうり、しめ
じ、こまつな、に
んじん、コーン、
グリンピース、し
いたけ、かんて

ん、カットわかめ、
かぼちゃ

ケチャップ、しょ
うゆ、酢、洋風

スープ、みりん、
食塩

ごはん、ホット
ケーキ粉、さつ
まいも、黒砂

糖、砂糖、なた
ね油、油

牛乳、豚肉、調
製豆乳、生揚
げ、白みそ、だ

いず缶詰

れんこん、にん
じん、チンゲン
サイ、しめじ、切

り干しだいこ
ん、黄ピーマ
ン、ピーマン

だし汁、しょう
ゆ、みりん、黒

酢、酒、白こしょ
う、食塩

キャベツ、きゅう
り、フルーツミック
ス、緑豆もやし、
ほうれんそう、に
んじん、えのきた
け、りんご、うめ干
し、焼きのり、にん
にく、モロッコイン

ゲン

ヨーグルト、豚
ひき肉、白みそ

ごはん、砂糖、
ごま油

ごはん、しらた
き、焼ふ、グラ
ニュー糖、小麦
粉、油、砂糖、

ごま油

牛乳、あじ、バ
ター、白みそ、
調製豆乳、かつ

お節

もやし、きゅう
り、大根、ねぎ、
にんじん、わか

め

ごはん、マヨ
ネーズ、ごま
油、ビスケット

牛乳、鶏もも
肉、卵、かにか

まぼこ、ごま

りんご、いとう
り、たまねぎ、に
んじん、きゅう

り、ほうれん草、
えのきたけ、に
んにく、しょうが

しょうゆ、みり
ん、食塩、白こ

しょう

ごはん、さつま
いも、油、砂
糖、ごま油

鶏むね肉、牛
乳、豆乳、ウイ
ンナー、ごま、

卵

もやし、たまね
ぎ、にんじん、こ

まつな、コー
ン、しめじ

しょうゆ、ケ
チャップ、酢、
おろししょうが、

食塩

しょうゆ、酢

牛乳、豚レ
バー、白みそ、
凍り豆腐、ごま

ごはん、じゃが
いも、片栗粉、
油、砂糖、ごま

油

バナナ、もや
し、ほうれんそ

う、たまねぎ、に
んじん、コーン、
カットわかめ、し

めじ
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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

凍り豆腐のふわふわ煮 牛乳 エネルギー 584
kcal

春雨サラダ カルシウムトースト たんぱく質 21.0
ｇ

みそ汁 脂　　質 18.1
ｇ

カルシウム 271
mg

塩分 2.4 ｇ

秋の炊き込みごはん 牛乳 エネルギー 631
kcal

がんもどきのきのこあんかけ 薄焼きのごまみそがけ たんぱく質 23.5
ｇ

ヤーコンのマヨサラダ 脂　　質 22.2
ｇ

里芋のみそ汁 カルシウム 365
mg

塩分 2.5 g

しょうゆ、酒、み
りん、酢、食塩

しめじ、にんじ
ん、レタス、ほう
れんそう、きゅう
り、えのきたけ、
ごぼう、干ししい

たけ

牛乳、がんもど
き、卵、鶏むね
肉、白みそ、淡
色みそ、すりご

ま、ごま

米、小麦粉、さ
といも、さつまい
も、砂糖、こん
にゃく、マヨ
ネーズ、ごま
油、片栗粉

ごはん、食パ
ン、はるさめ、砂

糖、マヨネー
ズ、ごま油

牛乳、卵、油揚
げ、白みそ、凍
り豆腐、ハム、ツ
ナ油漬缶、しら

す干し

もやし、だいこ
ん、たまねぎ、

にんじん、きゅう
り、みつば、干

ししいたけ、カッ
トわかめ、あお

のり

しょうゆ、酢、み
りん、酒

★食育の日★ごはんはいりません
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