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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

☆　にゅうがくしき・しぎょうしき　☆

ビビンバのぐ（にくミソ） ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　さとう　あぶら ぜんまい　たまねぎ　もやし　にんじん 615 21.1 23.0

ビビンバのぐ（ナムル） わかめ　とうにゅう ごまあぶら　ごま　こめこ ほうれんそう　チンゲンツァイ　

わかめスープ とうにゅうプリンタルト ねぎ　にんにく　しょうが 724 24.3 25.8

さばのしょうがに ぎゅうにゅう　さば ごはん　さとう　ごま しょうが　キャベツ　きゅうり 599 29.1 21.1

ごまずあえ たまご　とうふ かたくりこ にんじん　たまねぎ　みつば

かきたまじる 745 36.5 26.0

とんかつ 小１中２ ぎゅうにゅう　ベーコン パーカーハウス　あぶら キャベツ　きゅうり 597 23.0 27.7

コーンサラダ さとう　パンこ　こむぎこ とうもろこし　たまねぎ

オニオンスープ にんじん 773 28.9 33.9

チキンカレー ぎゅうにゅう　とりにく はつがげんまいごはん たまねぎ　にんじん　にんにく 596 20.4 19.0

フレンチサラダ じゃがいも　あぶら しょうが　グリンピース　りんご

オレンジ さとう　ルウ キャベツ　きゅうり　オレンジ 725 24.2 22.1

にこみうどん 小２中３ ぎゅうにゅう　とりにく パン　うどん　あぶら にんじん　ねぎ　だいこん 611 25.0 21.5

にくだんご ぶたにく　ツナ さとう　ゼリー たまねぎ　ほししいたけ

コーンとツナのサラダ ぶどうゼリー キャベツ　きゅうり　とうもろこし 742 30.5 25.6

まーぼーどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく むぎごはん　あぶら ねぎ　にら　にんじん 600 23.4 17.1

ちゅうかサラダ みそ さとう　かたくりこ きゅうり　もやし　にんにく

おいわいデザート ごまあぶら　はるさめ　ゼリー しょうが 722 27.9 19.8

さけのしおやき ぎゅうにゅう　さけ ごはん　ごま　さとう キャベツ　もやし　にんじん 601 30.6 18.6

ごまあえ ぶたにく　とうふ じゃがいも　あぶら だいこん　ごぼう　ねぎ

けんちんじる バナナ ごまあぶら バナナ　こんにゃく 752 36.5 21.0

にこみハンバーグ ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　さんおんとう キャベツ　きゅうり　にんじん 551 22.3 26.0

ひじきサラダ とりにく　ひじき じゃがいも たまねぎ　さやいんげん

まめスープ ひよこまめ ノンエッグマヨネーズ 731 28.7 32.6

あげぎょうざ 小２中３ ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　ぎょうざのかわ にんじん　きゅうり　もやし 601 19.7 20.4

かふうサラダ とりにく　みそ あぶら　ごまあぶら とうもろこし　チンゲンツァイ

みそわんたんスープ さとう　わんたんのかわ たまねぎ　ほししいたけ 748 24.2 24.8

フィレオチキン ぎゅうにゅう　とりにく パン　さとう　あぶら キャベツ　きゅうり　にんじん 597 24.5 25.8

コールスローサラダ ベーコン　ぶたにく じゃがいも　こむぎこ たまねぎ

やさいのカレースープ 　いちごジャム ジャム 718 28.8 30.4

あじフライ ぎゅうにゅう　あじ ごはん　あぶら　さとう ごぼう　にんじん 625 27.7 21.6

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　なめこ　ねぎ

なめこのみそしる あぶらあげ　とうふ　みそ だいこん　こんにゃく 775 34.4 25.8

おやこに ぎゅうにゅう　とりにく はつがげんまいごはん にんじん　たまねぎ　みつば 594 25.5 21.3

こんぶあえ たまご　なると　こんぶ あぶら　さとう　ごま キャベツ　きゅうり　オレンジ

オレンジ 718 30.7 25.3

ほたてとマカロニのクリームに ぎゅうにゅう　ベーコン パン　マカロニ　こむぎこ にんじん　たまねぎ　えだまめ 566 22.3 22.9

アスパラサラダ ほたて　なまクリーム バター　あぶら　さとう エリンギ　マッシュルーム

いちごゼリー ゼリー　ノンエッグマヨネーズ アスパラガス　もやし 750 28.4 28.8

みそだれやきにく ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　さとう　ごま ねぎ　だいこん　きゅうり 601 30.1 20.1

そくせきづけ みそ　なまあげ あぶら　かたくりこ ごぼう　にんじん

いなかじる じゃがいも さやいんげん　こんにゃく 733 36.5 23.6

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 630 21.0 20.9

コンソメスープ ベーコン さとう だいこん　とうもろこし

フルーツポンチ みかん　パイン　もも 780 25.3 24.8
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