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

ぶたにくとしらたきのピリからいため ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　パセリ　だいこん こめ　じゃがいも 577 26.0 18.7

はくさいのこんぶあえ ベーコン　こんぶ ねぎ　はくさい　きゅうり　ごぼう ごま　あぶら　さとう

こんさいスープ れんこん　とうもろこし　しらたき かたくりこ 704 31.5 21.9

さけのちゃんちゃんやき ぎゅうにゅう　さけ ピーマン　にんじん　にら こめ　じゃがいも 581 27.9 15.3

ぶたにく　とうふ たまねぎ　だいこん　きゃべつ あぶら　バター

みかん みそ ねぎ　こんにゃく　みかん 708 36.0 17.9

チキンナゲット（小２、中３） ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　　きゃべつ　きゅうり パン　じゃがいも　 575 20.9 29.5

コールスローサラダ ソーセージ たまねぎ　とうもろこし あぶら　さとう

ポトフ チョコクリーム チョコクリーム 700 26.0 35.7

とりにくのてりやき ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　こまつな　はくさい　 こめ　あぶら　さとう 609 29.4 21.4

ごもくひじき さつまあげ　なまあげ たまねぎ　えのき　こんにゃく

はくさいのみそしる だいず　ひじき　みそ グリンピース 734 34.6 24.7

チーズサラダ ぎゅうにゅう　とりにく ちんげんさい　にんじん パン　わんたんのかわ 548 20.1 26.6

みそわんたんスープ チーズ　きなこ きゃべつ　きゅうり　たまねぎ あぶら　さとう　

みそ もやし　しいたけ 706 25.3 32.5

おやこに ぎゅうにゅう　とりにく みつば　にんじん　たまねぎ こめ　あぶら　さとう 586 24.2 20.7

だいこんのそくせきづけ たまご　なると りんご

りんご 709 29.2 24.5

ぶたにくのしょうがやき ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　きゃべつ　きゅうり こめ　ごま　あぶら 590 29.4 18.7

ごまずあえ　 なまあげ　みそ だいこん　ごぼう　さといも さとう

ゆうきやさいのみそしる ねぎ 719 35.6 21.9

ホキのみそマヨネーズやき ぎゅうにゅう　ほき にんじん　きゃべつ　たまねぎ パン　さつまいも 609 27.0 27.0

さつまいものマセドアンサラダ チーズ　ベーコン きゅうり　 マカロニ　あぶら

ABCスープ みそ ノンエッグマヨネーズ 735 31.8 32.3

ふゆやさいカレー ぎゅうにゅう　とりにく こまつな　ブロッコリー　りんご こめ　じゃがいも 622 21.0 19.7

こまつなサラダ ツナ　ヨーグルト にんじん　きゃべつ　たまねぎ さといも　あぶら

ヨーグルト ごぼう　しょうが　にんにく　レモン さとう 747 24.4 22.7

いかいりやきそば ぎゅうにゅう　ぶたにく ちんげんさい　ピーマン パン　ちゅうかめん 597 22.8 17.2

わかめスープ いか　わかめ　 にんじん　きゃべつ　もやし ごま　あぶら　ゼリー

フルーツゼリーあえ あおのり ねぎ　みかん　もも　パイナップル 739 27.3 20.1

ポテトコロッケ ぎゅうにゅう　たまご にら　にんじん　だいこん こめ　じゃがいも 575 18.6 14.2

きりぼしだいこんのにもの とうふ　あぶらあげ たまねぎ　ねぎ　しいたけ パンこ　あぶら　さとう

にらたまスープ わかめ 719 22.6 18.2

マーボーどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく にら　にんじん　きゃべつ こめ　おおむぎ　あぶら 592 24.2 18.0

とうふ　だいず　みそ きゅうり　にんにく　しょうが マロニー　かたくりこ

ごまあぶら　さとう 724 29.1 20.9

はくさいベーコンシチュー ぎゅうにゅう　ベーコン ブロッコリー　にんじん　パセリ パン　じゃがいも　 636 20.8 29.9

カラフルサラダ はくさい　たまねぎ　きゃべつ こむぎこ　あぶら　バター

バナナ とうもろこし　グリンピース　バナナ さとう　なまクリーム 756 23.8 32.9

ほっけのしおやき ぎゅうにゅう　ほっけ かぼちゃ　にんじん　きゃべつ こめ　あぶら 570 29.6 17.8

ゆずかあえ ぶたにく　とうふ きゅうり　だいこん　れんこん

とうじじる ふりかけ みそ ねぎ　こんにゃく　しいたけ　ゆず 706 37.1 21.2

クリスピーチキン ぎゅうにゅう　とりにく ブロッコリー　にんじん　トマト パン　じゃがいも 622 23.3 27.4

ブロッコリーのサラダ ベーコン　だいず きゃべつ　たまねぎ　セロリ こむぎこ　マカロニ

ミネストローネ おたのしみデザート とうもろこし　 あぶら　さとう　デザート 729 27.4 31.5
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