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日付 10時 給食 3時
7」
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からだの熱や力になるもの 体の調子をととのえるもの たんばく質

1(7К )

コーンフ
レーク

わかめ憂ご飯,野菜いつばい味噌ラーメ
ン さつまいもサラダ.ばなな

ココア蒸
しパン

わかめ籠 燥、素干し).しらす干し,

豆撃L

米 陸稲 玄米,中 華めん(生 ).さ つまい

も,マヨネーズ (全卵型).ホットケーキ

ミックス.砂 糖・上自糖

キヤベツ,たまねぎJこんじん,コーン 冷

凛,もやし(緑豆 ),ねぎ(菜ねぎ).さゅう

り.レーズン,バ ナナ

472kcal

l14g
85g

2(木 )

ワラツ
カー

ス 木 ‐ ほ
～

,炒リユ 層

もやしとわかめの中華サラダ,なめこ汁
太字 手 皇腐 (本綿 )竹薔 (競き4T轄

',か

つ

お節 .わ かめ(乾 燥、素干し).油 あ

げ,煮 干し

ごま油,ごま(い りごま).さつまいも黒ゴ
にんじん.たまねき.しいたけて十、乾,.イ

ぎ(葉ねぎ).もやし(緑豆),きゆうり,なめ
こ,ね ぎ(自 )

ｋｃａ

５
ｇ

６ｇ

０３

‐ ６
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3(金 )

ス 木 し ほ
～

,爾り 味 噌 煮

切干大根と厚揚げの炒り煮,の つぺい汁
マカロニ

のあベ

リ||

粉 里芋,こんにゃく(板 ),かたくり粉,マカロニ
しよつ力S,切 り十し,く根,にんじん,さやい
んげん大根ねぎ(自 )

398kcal

170g
86g

〕(月 )

コーンフ
ノ~ク

玄 木 こ は ん ,味昭 ,†

鮭のちゃんちゃん焼き,ポテトサラダ
コ~ン め

こぎり ,́さけ 〕ゃがいも,マヨネーズ(全卵型)

じめじ(ぶなしめじ),たまねぎ.ね ぎ(自 ).

キャベツJこんじん,しいたけ(干 、乾),さ

やいんげん,きゅうり,コーン冷凍

482kcal

199g
122g

7(火 )

ナヽナ ごま塩ごはん,味噌汁
厚揚げの根菜の煮物,納豆和え

′]｀ ユ ロ

玉団子 納豆),の り(焼きのり).豆腐(ソフト),

あずき(乾 )

米 陸相 玄米 ,こ ま (い りこま,.さつまし

も,砂糖・上 自糖 .自 玉粉

たまねぎJこんじん,ね ぎ(葉ねぎ).大根.

ごぼう.たけのこ,しいたけ(干、乾).さや
いんげん,もやし(緑豆),こまつな

432kcal

165g
66g

〕(水 )

クラッ
カー

玄米ごはん,味lE汁

じゃが芋と大豆のトマト煮込み,キャベツ
とリンゴのサラダ

ご
`し

森

しパ ン 乾燥、素干し).煮 干し,きな粉.豆 手L

米 陸欄 玄米 .じやかいも,砂 糖・上 日

鰭,サ ラダ油 .ホットケーキミックス

たまねきJこんじん,しいたIプ (年 ,,さや
いんげん,トマト(缶詰)ホール,キャベツ,り

んご,レーズン,か ぼちゃ.ねぎ(白 )

426kcal

157g
65g

)(木 )

ブルーン ヒー ス こ取 .味昭 片

和風マーボー豆腐,小松菜とえのきの硝
和え

さつまい

もきなこ し,豆 腐(木綿).の り(焼 きのり),き な

粉

こくり粉.さつまいも

クリンピース‖こんじん,大 根.たまねき,し

いたけ(干、乾 ).ねぎ(自 ).しょうが,にん

にくこまつな.えのきたけもやし(大豆 )

397kcal

168g

10(金 )

コーンフ

レーク
ス ラヽ こ Iよん ,味 I冒 ,†

赤魚の磯辺フライ,菜の花の酢みそ和え
カルシウ
ムトース

豆腐 (木綿 ).カットわかめ ,煮 干し,

赤魚 ,あ おのり(素 干し).竹輪 (焼き

竹輪 )しらす干し

木 障 種 玄 木 ,か・観 IE小 .薄刀 粉 1ヽ

等),パ ン粉,サ ラダ油,ごま (い りごま).砂

書・上自糖 食パン,マヨネーズ(全卵

たまねぎIこんじん,ね ぎ(自 ),菜の花,も

やし(アルフアルフア),こまつな
426kcal

192g
127g

11(上 )

チーズ ス 木 こほ ん ,酢豚 風

さつまいもとひじきのごまサラダ,味嗜汁
発きうど

も

撃揚げ,ひ じき(干 し).油 あげ,煮 干

,́あ おのり(素干し)

木 陸硝 ス木,サ フタ潤.砂精・上日精 .

かたくり粉.さつまいも,マヨネーズ (全 卵

型).ごま(い りごま).干うどん(乾 )

しょうがJこんじん,たまねぎ,たけのこ(ゆ

で),しいたけ(干、乾).ピーマン,キャベ

ツ,えのきたけ,ねぎ(白 )J=ら

475kcal

162g
172g

13(月 )

暴し奎F粟 玄 米 ご は ん ,けん ちん 汁

あじの蒲焼き,大根のツナサラダ
さ奪L
クッキー 漬フレーク)ライト,きな粉.豆 乳

米 陸稲 玄米,里 手,小 麦粉・中力粉2
等.砂 糖・上自糖,マヨネーズ (全 卵型 ).

ホットケーキミックス

にんじん.ごほう,大 根,ね ぎ(日 ),きゆう
464kcal

193g
123g

14(火 )

ハすす ス 木 Lほ
～

,味噌 汀

八宝菜.納豆和え
不アトの

磯辺和

え

わかめ願 燥、素十し).油あげ.煮 千

し,厚 揚げ.納 豆(糸 引納豆),の り(焼

きのり),あおさ(素 干し)

米 陸梢 玄米,サラダ油 砂積・上日糖

ごま油,か たくり粉.じゃがいも,揚 げ油

えのきたけ,たまねぎJこんじん,ね き

(自 ).にんにく,しょうが,は くさい.しいた

け (干 、乾 ).黒きくらげ.ピーマン.切 り干
l★用

「
まつ/_‐

454kcal

145g
192g

15(水 )

森 し野 采 梅干し炊き込みごはん.味噌汁

高野豆腐のカツ～ゴマソース～,パ ンプ

キンサラダ

′ヽナナ
ベン

アーキ

自あげ,煮 干し,高 野豆腐 ,豆 乳

ま(い りごま).砂糖・上自糖,マヨネーズ

(全卵型).ホットケーキミックス

格漬け(塩 漬),キヤベツ.に んじん,たま左

まねぎ(白 ).か ばちゃ.き ゅうり,レーズ

ン.′ ナ`ナ

491 kcal

158g
124g

16(木 )

ソフツ

カー

麦 こ は ん ,味暗 汁

,鮨のカレー風味焼き,根菜の金平炒め
さつまい
ものりん
ご煮

口あIす .煮 十し,さ |ま 米 陸稲 玄米,サ ラダ油.砂糖・上自糟 .

ごま油 ごま(い りごま).さつまいも

大根,にんじん,ねぎ(日 ).し ようが,こ ほ
う,さやいんげん,り んご 399kcal

161g
88g

17(金 )

蒸し野 栗 百 米 Llよ″ ,味
“

冒

'Tがめ煮 納豆和え

Eフトー

スト 操、素干し).煮 干し,チーズ(プ ロセ
ス)

51 5kcal

187g
105g

ぎ(葉ねぎ),ピーマン

18(土 )

チーズ 麦ごはん,味噌汁
炒り豆腐プロッコリーサラダ

お好み

焼き 木綿).油 あげ,かつお節.ツナ缶
油漬フレーク)ライト,あおのり(素干し)

米・精 日米 ,砂 糟・上 日糖 .じやがいも,マ

ヨネーズ (全卵型 ).薄 力粉(1等 ).サラダ

油

キヤベツ,もやし(縁里
',ね

ぎ(菜ねき,,

にんじん,たまねぎ,しいたけ(干、乾),ブ

ロッコリー

495kcal

166g
136g

20(月 )

蒸し野 菜 ス 木 Lほ
～

.味噌 ,†

赤魚のおろし煮,ビーンズサラダ
みたらし

子

Blあ げ.わ かめ(乾 燥、素干し).煮 干
ン1赤 魚,大 豆(国産)ゆで.ツナ缶

,由 力貴フレーク)ライト

米 陸稲 玄米.ふ・観世ふ,マヨネーズ

(全卵型).さつまいも,砂 糖・上自糖.黒

ゴマ

たまねぎJこんじん,ねぎ(自 ).な めこ,大

根,み つば(切 リミツハ
・

).しょうが,きゅうり 439kcal

208g
121g

21(火 )

フリレーン ス 木 嗜 ほ ん ,味噌 汀

おでん風煮,納 豆和え
セサミ
ドーナツ 納豆(糸 引納豆)豆乳

米 陸稲 玄米.砂 糖・上自糟,ごま(い り
ごま),ホットケーキミックス,揚 げ油

こまつな,にんじん,たまねぎ,ごほう,大

根.しいたけ(干 、乾).切り干し大根
543kcal

169g
221g

22(水 )

桑し野 粟 吹込み御飯,け んちんうどん,かき揚げ ツナマヨ

サンドパ

ン

節,竹 輪(焼き竹輪),ツ ナ缶(油漬フ
レーク)ライト

米 陸稲 玄米,干 うどん(乾 ).さつまいも,

薄力粉(1等 ),サラダ油 ,食 パン,マヨネー

ズ(全卵型 )

えのきたけ.しめじ(ぶなしめじ),にんじ
ん,大根,ごほう.しいたけ(干、乾),ねぎ
(自 ).たまねぎ

526kcal

145g
145g

23(木 )

7フツ
カー

ス 木 Lほ
～

,味噌

'T厚揚げとキャベツの味噌炒め,切 干大
限のサラダ

黒稲′`
ンケー
キ

.́厚 揚げ,豆 乳

米 陸稲 玄米.ふ・税世ふ.サ ラダ油,ご

ま(い りごま),マ ヨネーズ (全卵型).薄

力粉(1等 ).黒砂糖

たまねぎJこんじん,ね ぎ(日 ),し いたけ
(干、乾).キャベツ,切 り干し大根,きゅう
り

518kcal

157g
166g

24(`≧ )

蒸し署予粟 玄米ごはん,さつま場げ
,春雨サラダ,豚汁,ばなな

豆腐入
りきなこ

白玉

ハとよりたい 丁り身 ,π 籠 (焼 き何

0,豚もも 脂付 .豆腐 (木綿 ),煮 干

.́豆腐 (絹ごし).き な粉

分,揚 げ油,は るさめ,マヨネーズ (全 卵

型).こんにゃく(板 ),自 玉粉

たまねきJこ /vじん,黒 きくらけ,しよつか
汁,きゅうり,大根,ごほう,ねぎ(自 ),ノ ナ`
ナ

482kcal

188g
133g

25(土 )

チーズ 玄米ごはん,筑前煮
小松菜の自和え,味噌汁

五 十 め

焼き

米 陸相 玄米 ,じやがいも,砂 糖・上 日

書.しらたき,ごま (い りごま),薄 力粉 (1

等)

にるノじスノ,こは,.しいアニI,(十 、阜Z,,さ や
いんげん.こまつな.しいたけ(生 ),かぼ
ちゃ,たまねぎ,ね ぎ(自 )

476kcal

172g
65g

27(月 )

蒸し野 菜 ス木‐ほ
～

.味噌
'T鮭のきのこソース,ス′くゲティサラダ

り/vし む
しばん 素干し).煮 干し,さけ,竹 輪(焼き竹

綸)

米 陸楕 玄米,砂 糖・上自糖,か たくり

粉,スパゲティ,マヨネーズ (全卵型),ホ→
トケーキミックス

たまねぎJこんじん,えのきたけ,じめじ
(ぶなしめじ)しいたけ(干、乾),さ やい
んげん、きゅうり,コーン冷凍,り んご

349kcal

178g
50g

28(火 )

コーンフ

レーク
ス木三ほ

～
,味噌

'T葛野豆腐の炊き合わせ,納豆和え
お 刀 力`｀

おにぎり 豆腐.か つお節,納 豆(糸引納豆 )

米 陸桶 玄米 .砂 糖・上 自糖 かほちゃ,にんじん.たまねぎ.ねぎ(日 )

しいたけ(干 、乾),大根,さやいんげん
,

じめじ(ぶなしめじ).こまつな

』
■
鼈

０８

‐ ８

５

30(ラ )ヽ

フリレーン ム 木 三 ほ
～

.厚物 げ r77も ぅ み 競 さ

ゴーフンのごま炒め,味噌汁
さつまい
ものかり
んとう

彙、素干し).油 あげ,煮 干し
米 陸欄 玄米.砂 糖・上自糖,ごま (い り

ごま),ご ま油,ビーフン,じゃがいも,さつ

まいも,サ ラダ油

にんじん.たまねぎ.ねぎ(果ねぎ).もや
し(緑豆).ねぎ(自 )

507kcal

159g
176g

※行事や食材の仕入れの都合により、献立変更させて頂く場合があります。

献立表


