
赤　血　や　肉　や　骨 緑　     体　の　調　子　を 黄　働　く　力　や　熱　に
　　に　な　る　も　の            整　え　る　も　の 　　      　　な　る　も　の

白身魚のマヨネーズ焼き 牛乳　白身魚　かつお節 さやいんげん　ブロッコリー 精白米　強化米　マヨネーズ エネルギー（kcal) 802

ご は ん ブロッコリーのおかか和え　大学芋 にんじん 砂糖　ごま　さつまいも たんぱく質（g） 25.1

ハニーピーナッツ かたくり粉　ハニーピーナッツ 脂質（g） 20.5

夏野菜ごろごろカレー 牛乳　鶏肉　大豆　ハム かぼちゃ　玉ねぎ　にんじん　なす　トマト 精白米　強化米　押麦 エネルギー（kcal) 810

麦 ご は ん 副神漬け　　ハムサラダ 青ピーマン　りんご　きゅうり　キャベツ じゃがいも　青じそドレッシング たんぱく質（g） 25.7

青じそドレッシング　パインコンポート とうもろこし　福神漬け　パインコンポート 脂質（g） 21.4

星形ハンバーグ　マイティーソース 牛乳　ハンバーグ キャベツ　ほうれん草 精白米　強化米　油　 エネルギー（kcal) 766

ご は ん ほうれん草とコーンのソテー とうもろこし　 じゃがいも　天の川ゼリー たんぱく質（g） 23.5

粉ふきいも　　天の川ゼリー　ミルメーク ミルメークココア 脂質（g） 17.5

マダイのフライ　焼きなすのみぞれかけ 牛乳　マダイ ブロッコリー　なす　大根　しょうが 精白米　強化米　油　砂糖 エネルギー（kcal) 804

ご は ん 高野豆腐と野菜の含め煮 高野豆腐　豆腐　みそ 玉ねぎ　にんじん　干し椎茸　枝豆 たんぱく質（g） 31.4

即席漬け　　みそ汁 きゅうり　キャベツ　えのきたけ　ねぎ 脂質（g） 21.1

厚揚げと豚肉のみそ煮 牛乳　豚肉　厚揚げ　 しょうが　れんこん　にんじん 精白米　強化米　こんにゃく エネルギー（kcal) 858

ご は ん たまご焼き　　かぼちゃの天ぷら みそ　たまご焼き さやいんげん　かぼちゃ　すいか 砂糖　薄力粉　かたくり粉　油 たんぱく質（g） 30.7

すいか 脂質（g） 26.1

麻婆豆腐　 牛乳　豚ひき肉　牛ひき肉 玉ねぎ　にんじん　干し椎茸 精白米　強化米　発芽玄米 エネルギー（kcal) 829

発 芽 玄 米 ご は ん キャベツのしょうが炒め　和風肉団子 木綿豆腐　みそ　肉団子　卵 グリンピース　しょうが　にんにく 油　砂糖　ラー油　ごま油 たんぱく質（g） 32.8

コーンスープ 葉ねぎ　キャベツ　とうもろこし　 かたくり粉 脂質（g） 26.1

さわらのねぎソース　小松菜の土佐和え 牛乳　さわら　かつお節 長ねぎ　小松菜　キャベツ　 精白米　強化米　薄力粉 エネルギー（kcal) 825

ご は ん ゆでとうもろこし　鉄っこひじき 鉄っこひじき　 にんじん　とうもろこし　きゅうり 中華めん　ごま油　ごま たんぱく質（g） 32.8

冷やし中華　冷やし中華のタレ ロースハム　錦糸卵 冷やし中華のタレ 脂質（g） 21.5

ビビンバの具 牛乳　豚ひき肉　みそ にんにく　しょうが　にんじん 精白米　強化米　押麦 エネルギー（kcal) 857

（肉みそ　ささみ　和え野菜） 錦糸卵　ささみ 大根　きゅうり　切り干し大根 砂糖　ごま油　ごま　 たんぱく質（g） 30.4

キャベツ入りメンチカツ　切り干し大根のサラダ キャベツ入りメンチカツ 脂質（g） 30.3

鶏肉の塩麹焼き　きんぴらごぼう 牛乳　鶏肉　 にんにく　しょうが　ごぼう 精白米　強化米　ごま　ごま油 エネルギー（kcal) 881

ご は ん さつまいものレモン煮 にんじん　レモン こんにゃく　砂糖　さつまいも たんぱく質（g） 32.1

シークワーサータルト シークワーサータルト 脂質（g） 25.7

白身魚のフライ　チーズ　タルタルソース　 牛乳　白身魚 キャベツ　エリンギ　とうもろこし 米粉入りコッペパン　じゃがいも エネルギー（kcal) 810

じゃがいもとエリンギのケチャップ炒め スライスチーズ 玉ねぎ　にんじん　さやえんどう 油　砂糖　ビーフン　バター たんぱく質（g） 35.3

五目ビーフン　にんじんグラッセ　コンソメスープ 焼き豚　ベーコン 脂質（g） 33.0

オムライスシート　ケチャップ 牛乳　鶏肉　 とうもろこし　マッシュルーム 精白米　強化米　ドレッシング エネルギー（kcal) 890

かぼちゃフレンズグラタン　キャベツの梅肉和え オムライスシート　ささみ かぼちゃ　キャベツ　梅　キャベツ たんぱく質（g） 24.0

蒸し鶏のサラダ　中華ドレッシング 　 脂質（g） 35.2

サケのチーズ焼き 牛乳　サケ　チーズ ほうれん草　にんじん　大根　 精白米　強化米　砂糖　 エネルギー（kcal) 843

ご は ん ほうれん草のおひたし　揚げ出し豆腐 かつお節　豆腐　豚肉 ごぼう　葉ねぎ かたくり粉　さつまいも たんぱく質（g） 42.8

芽株佃煮　豚汁 芽株佃煮 こんにゃく　 脂質（g） 22.8

豚肉のしょうが焼き 牛乳　豚肉　餃子 しょうが　玉ねぎ　青ピーマン 精白米　強化米　砂糖　油 エネルギー（kcal) 830

ご は ん 揚げ餃子　ブロッコリーのごま和え ブロッコリー　にんじん　メロン たんぱく質（g） 29.8

メロン 脂質（g） 28.7

ホイコーロー　かにしゅうまい 牛乳　豚肉　みそ　 キャベツ　青ピーマン　長ネギ 精白米　強化米　砂糖　油 エネルギー（kcal) 910

ご は ん れんこんのきんぴら　こんにゃくのピリ辛和え かにしゅうまい　 にんじん　にんにく　れんこん　 ごま　ごま油　こんにゃく たんぱく質（g） 33.0

フルーツ白玉 みかん　パイン　もも 白玉だんご 脂質（g） 23.1

鶏肉のさっぱり煮　 牛乳　鶏肉　うずら卵 にんじん　れんこん　枝豆 精白米　強化米　油　砂糖 エネルギー（kcal) 924

ご は ん さんまのゆずみそ煮　キャベツとツナのソテー さんま　ツナ 干し椎茸　キャベツ　 いちごのジュレ たんぱく質（g） 35.5

いちごのジュレ 脂質（g） 34.2

鶏肉のすだち風味 牛乳　鶏肉　ツナ すだち　キャベツ　にんじん 精白米　強化米　かたくり粉 エネルギー（kcal) 898

ご は ん にんじんしりしり　大根の梅おかか和え かつお節　錦糸卵 大根　小松菜　梅　きゅうり 油　砂糖　マロニー　ごま油 たんぱく質（g） 33.4

春雨の酢の物 脂質（g） 30.4
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