
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

にこみハンバーグ ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　きゃべつ こめ　あぶら 595 24.5 18.4

れんこんのいりに ぶたにく　さつまあげ もやし　ねぎ　れんこん ごまあぶら　さとう

わかめ　みそ 734 39.6 22.2

クリスピーチキン ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　とまと　パセリ パン　こむぎこ 589 24.1 28.1

チーズサラダ いちごジャム ソーセージ　チーズ きゃべつ　きゅうり　 あぶら　さとう

まめとソーセージのトマトスープ だいず　しろいんげんまめ たまねぎ　エリンギ　にんにく ジャム 720 29.6 35.1

さばのしょうがに ぎゅうにゅう　さば ちんげんさい　にんじん こめ　はるさめ 583 25.1 19.1

はるさめサラダ ハム　わかめ きゃべつ　きゅうり　 ごま　ごまあぶら

わかめスープ ねぎ　しょうが さとう 725 31.1 23.4

にこみうどん ぎゅうにゅう　とりにく ほうれんそう　にんじん パン　めん　 578 23.9 22.0

とうふしゅうまい（２こ） とうふ　さかなすりみ だいこん　ねぎ　きゃべつ あぶら　ゼリー

おかかあえ ぶどうゼリー けずりぶし きゅうり　しいたけ 723 29.4 25.0

ほっけのしおやき ぎゅうにゅう　ほっけ にんじん　にら　きゃべつ こめ　じゃがいも 591 26.7 21.9

ひじきサラダ ぶたにく　とうふ きゅうり　だいこん　ねぎ あぶら　

じょうしゅうとんじる ふりかけ ひじき　わかめ　みそ こんにゃく ノンエッグマヨネーズ 736 34.2 26.7

チキンカレー ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　きゃべつ こめ　じゃがいも 620 19.7 20.0

フレンチサラダ きゅうり　たまねぎ　りんご あぶら　さとう

おめでとうデザート グリンピース　にんにく デザート 747 23.6 23.0

ポテトコロッケ ぎゅうにゅう　ツナ こまつな　にんじん パン　じゃがいも 547 20.2 25.0

こまつなサラダ ベーコン　ひよこまめ パセリ　きゃべつ　 パンこ　あぶら

まめスープ だいず　 たまねぎ　レモン さとう 703 25.0 30.9

みそだれやきにく ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　きゃべつ　ねぎ こめ　さといも 598 30.5 20.2

きゃべつのそくせきづけ なまあげ　みそ だいこん　ごぼう　きゃべつ ごま　あぶら　さとう

いなかじる きゅうり　にんにく　しょうが 732 36.9 23.7

マカロニのクリームに ぎゅうにゅう　とりにく グリーンアスパラ　にんじん パン　マカロニ 607 23.5 22.1

グリーンサラダ きゃべつ　グリンピース こむぎこ　なまクリーム

バナナ たまねぎ　きゅうり　バナナ あぶら　バター　さとう 719 28.1 25.9

ぶたどんのぐ ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ こめ　じゃがいも 583 26.3 17.6

きゃべつのごまあえ あぶらあげ　わかめ きゃべつ　もやし　ねぎ ごま　さとう

じゃがいものみそしる みそ　 しらたき 711 31.8 20.2

ほきのみそマヨネーズやき ぎゅうにゅう　ほき にんじん　パセリ　ねぎ こめ　こむぎこ 571 27.1 18.6

きりぼしだいこんのにもの とうふ　さつまあげ だいこん　しいたけ あぶら　さとう

とうふのみそしる あぶらあげ　わかめ　みそ ノンエッグマヨネーズ 703 33.7 22.0

スパゲッティ・ナポリタン ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　ピーマン　とまと パン　めん 601 24.5 19.4

きゃべつのスープ ベーコン　ヨーグルト パセリ　きゃべつ　たまねぎ　もも あぶら　

とうもろこし　みかん　パイナップル 742 29.8 23.2

ビビンバのぐ（にくみそ） ぎゅうにゅう　ぶたにく ほうれんそう　にんじん　もやし こめ　はるさめ　 574 23.0 19.9

ビビンバのぐ（ナムル） ハム ぜんまい　きゃべつ　たまねぎ ごま　あぶら　

はるさめスープ しいたけ　にんにく　しょうが さとう 700 27.3 23.4

チキンナゲット（小２こ、中３こ） ぎゅうにゅう　とりにく こまつな　にんじん　とまと パン　マカロニ 540 21.6 21.6

あおなのソテー ベーコン　 きゃべつ　たまねぎ　セロリ こむぎこ　あぶら

ミネストローネ しろいんげんまめ とうもろこし バター 725 28.0 27.4

マーボーどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく にら　にんじん　きゅうり こめ　おおむぎ 585 23.9 17.9

かふうサラダ とうふ　みそ もやし　ねぎ　にんにく かたくりこ　あぶら

オレンジ しょうが　オレンジ ごまあぶら　さとう 713 28.6 20.8

タンドリーチキン ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　パセリ　きゃべつ パン　あぶら 541 28.8 23.6

コーンとツナのサラダ ツナ　ベーコン　 きゅうり　とうもろこし さとう

オニオンスープ ヨーグルト たまねぎ　にんにく　しょうが 709 26.9 29.1
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