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ち・にく・ほねになる ねつやちからになる からだのちょうしをととのえる kcal ｇ ｇ

☆　しぎょうしき　☆

にくだんごスープ きなこ　ぎゅうにゅう パン　あぶら　さとう もやし　にら　にんじん 605 20.2 28.9

ごぼうサラダ ヨーグルト　とりにく ドレッシング たまねぎ　ほししいたけ

ヨーグルト きゅうり　キャベツ 761 24.7 35.1

ぶりのてりやき ぎゅうにゅう　ぶり ごはん　さとう だいこん　にんじん　こまつな 564 27.4 18.9

こうはくなます とうふ　わかめ かたくりこ たけのこ　えのきたけ

すましじる やさいわかめふりかけ ほししいたけ 701 34.2 23.0

ビーフシチュー ぎゅうにゅう パン　じゃがいも にんじん　たまねぎ 559 17.3 28.4

フレンチサラダ なまクリーム バター　さとう グリンピース　キャベツ

りんご ぎゅうにく きゅうり　りんご 742 21.8 36.0

サワラのさいきょうやき ぎゅうにゅう ごはん　あぶら れんこん　にんじん　はくさい 564 27.1 15.9

れんこんのいりに サワラ　わかめ ごまあぶら　じゃがいも ねぎ　えのきたけ

はくさいのみそしる さつまあげ　みそ さとう 700 33.9 18.8

ぶたにくのしょうがやき ジョア　ぶたにく ごはん　あぶら たまねぎ　きゅうり　はくさい 564 30.9 13.8

きゅうりのからみごまあえ たまご　ほたて　ツナ かたくりこ　ごまあぶら にんじん　しょうが

ほたてとたまごのスープ 700 38.1 17.3

コロッケ ぎゅうにゅう　ベーコン パン　あぶら　ごまあぶら キャベツ　きゅうり　だいこん 539 18.4 23.8

ツナとわかめのサラダ わかめ　ツナ じゃがいも にんじん　れんこん　ごぼう

こんさいスープ たまねぎ　とうもろこし 705 23.0 29.6

ふゆやさいカレー ぎゅうにゅう　とりにく ごはん　じゃがいも たまねぎ　にんじん　りんご 571 17.9 18.5

コールスローサラダ さといも　あぶら　さとう だいこん　にんにく　ごぼう

オレンジ ブロッコリー　キャベツ　きゅうり　オレンジ 701 20.9 21.5

スパゲティナポリタン ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　スパゲティ　あぶら にんじん　たまねぎ　ピーマン 579 20.8 16.9

フルーツゼリーあえ ベーコン　わかめ ごま みかん　パイン　もも

わかめスープ チンゲンツァイ　ねぎ 715 24.7 19.5

はっぽうさい ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　あぶら キャベツ　にんじん　にんにく　たまねぎ 662 25.9 26.6

ぐんまのしゅうまい 小２中３ うずらたまご　いか かたくりこ　はるさめ たけのこ　しょうが　ほししいたけ

はるさめスープ ハム　ほたて　とりにく さとう　しゅうまいのかわ きくらげ　もやし　チンゲンツァイ 850 31.5 34.7

さけのしおやき ぎゅうにゅう　とうふ ごはん　じゃがいも キャベツ　きゅうり　だいこん 555 27.5 15.7

そくせきづけ さけ　ぶたにく あぶら　ごまあぶら にんじん　ごぼう　ねぎ

けんちんじる みかん こんにゃく 704 37.3 19.9

ハンバーグケチャップソース ぎゅうにゅう　ベーコン パン　あぶら　さとう たまねぎ　マッシュルーム 640 23.7 30.7

フライドポテト ぶたにく　とりにく じゃがいも にんじん　キャベツ

やさいスープ とうもろこし 833 30.1 38.3

あつやきたまご ぎゅうにゅう　たまご ごはん　あぶら ごぼう　にんじん 620 28.9 20.7

じょうしゅうきんぴら さつまあげ　ぶたにく ごまあぶら　ごま ほししいたけ　しめじ

さといものみそしる ぐんまのなっとう あぶらあげ　みそ　なっとう さといも　さとう ねぎ　こんにゃく 748 34.1 23.7

クリームシチュー ぎゅうにゅう　とりにく パン　じゃがいも にんじん　たまねぎ 598 21.4 22.5

こまつなサラダ なまクリーム　ツナ こむぎこ　バター とうもろこし　こまつな

リンゴゼリー あぶら　ゼリー　さとう キャベツ　レモン 708 25.4 26.5

まーぼーどうふ ぎゅうにゅう　みそ ごはん　さとう　あぶら ねぎ　にら　にんじん 629 23.7 20.2

ちゅうかサラダ ぶたにく かたくりこ　ごまあぶら きゅうり　もやし　にんにく

あんにんどうふ はるさめ　あんにんどうふ しょうが 752 28.1 22.9

カレーうどんのしる ぎゅうにゅう　ひじき うどん　かたくりこ たまねぎ　にんじん　ねぎ 606 24.9 28.1

チキンナゲット 小２中３ ぶたにく　なると あぶら　さとう グリンピース　キャベツ

ひじきサラダ とりにく ノンエッグマヨネーズ きゅうり 750 30.7 35.1
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