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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

とりのてりやき ぎゅうにゅう　とりにく ほうれんそう　にんじん　だいこん ゆうきまい　ごま 573 27.4 20.2

ほうれんそうのごまあえ とうふ　みそ もやし　ねぎ　なめこ　しょうが さとう

なめこのみそしる 739 34.1 28.3

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　きゃべつ　ねぎ ゆうきまい　さといも 597 28.2 15.1

けんちんじる とうふ　みそ たまねぎ　だいこん　ごぼう　えのき あぶら　ごまあぶら　

りんごゼリー とうもろこし　こんにゃく さとう バター ゼリー 721 35.6 17.2

クリスピーチキン ぎゅうにゅう　とりにく こまつな　にんじん　きゃべつ パン　こむぎこ 558 20.3 25.0

さんしょくソテー ベーコン たまねぎ　とうもろこし　 マカロニ　あぶら

ABCスープ バター　 728 25.0 31.0

ぶたキムチ ぎゅうにゅう　ぶたにく ちんげんさい　にんじん　ピーマン ゆうきまい　ごま 567 24.1 19.9

とうふしゅうまい とうふ　さかなすりみ はくさい　たまねぎ　ねぎ しゅまいのかわ

わかめスープ わかめ あぶら　ごまあぶら 711 29.3 24.5

スペインふうオムレツ ぎゅうにゅう　たまご にんじん　ほうれんそう パン　じゃがいも 591 22.2 24.9

ポトフ とりにく　ウインナー たまねぎ　きゃべつ あぶら　さとう

ヨーグルト ヨーグルト　チーズ　きなこ 731 25.9 29.6

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　はくさい ゆうきまい　あぶら 613 30.5 18.0

かぼちゃのそぼろに とりにく　なまあげ たまねぎ　ねぎ　えのき さとう かたくりこ

はくさいのみそしる ふりかけ わかめ　みそ えだまめ 744 36.1 20.6

ビーツいりドライカレー ぎゅうにゅう　ぶたにく ピーマン　にんじん　パセリ　ビーツ ゆうきまい　こむぎこ 650 22.3 25.7

さつまいものマセドアンサラダ だいず　チーズ たまねぎ　だいこん　きゅうり さつまいも　あぶら

コンソメスープ ベーコン とうもろこし　にんにく　しょうが ノンエッグマヨネーズ 795 26.6 30.7

ツナとトマトのスパゲッティ ぎゅうにゅう　ツナ とまと　にんじん　たまねぎ パン　スパゲッティ 586 23.3 21.7

きゃべつとわかめのスープ ベーコン　　わかめ きゃべつ　えりんぎ　オレンジ あぶら　オリーブゆ

オレンジ にんにく 721 28.0 25.8

さばのみそに ぎゅうにゅう　さば ちんげんさい　にんじん　だいこん ゆうきまい　さといも 611 30.5 21.6

ちんげんさいのさっとに とうふ　さつまあげ たまねぎ　ごぼう　こんにゃく

こしねじる あぶらあげ　みそ しいたけ　しもにたねぎ 743 36.6 24.9

ちきんかつ ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　とまと　いんげん パン　こむぎこ 582 21.6 24.5

コールスローサラダ ベーコン きゃべつ　きゅうり　たまねぎ　 マカロニ　あぶら

ミネストローネ セロリ さとう 725 25.0 28.7

ぎゅうにゅう　ぶたにく にら　にんじん　きゃべつ　きゅうり ゆうきまい　おおむぎ 619 24.7 18.1

はるさめサラダ だいず　とうふ　みそ ねぎ　にんにく　しょうが　みかん マロニー　かたくりこ

みかん あぶら　ごまあぶら　さとう 758 29.7 20.8

おやこに ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　みつば　だいこん ゆうきまい　あぶら 610 28.1 22.2

そくせきづけ たまご　あぶらあげ たまねぎ　はくさい　きゅうり さとう

だいこんのみそしる なると　みそ　わかめ ねぎ　えのき 748 34.0 26.5

クリームシチュー ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　パセリ　きゃべつ パン　じゃがいも 552 21.4 19.8

コーンサラダ きゅうり　たまねぎ　とうもろこし こむぎこ　バター　あぶら

バナナ グリンピース　バナナ さとう　なまクリーム 706 26.9 23.5

ぐんまのねぎこんコロッケ ぎゅうにゅう　ツナ こまつな　にんじん　きゃべつ ゆうきまい　じゃがいも 607 19.8 19.2

こまつなサラダ さつまあげ　ぶたにく だいこん　えのき　ねぎ　こんにゃく さつまいも　こむぎこ

さつまじる みそ レモン あぶら　さとう 719 22.5 21.9

とうじうどん ぎゅうにゅう　とりにく かぼちゃ　ほうれんそう　にんじん パン　めん　　さとう 583 25.8 18.9

さつまあげ　 はくさい　きゅうり　れんこん　 ごまあぶら　

ゆずかあえ あぶらあげ ねぎ　ゆず　しいたけ　こんにゃく 706 30.9 21.9

ハンバーグ・てりやきソース ぎゅうにゅう　とりにく ブロッコリー　にんじん　とまと ゆうきまい　あぶら 631 21.9 21.6

ブロッコリーとにんじんのサラダ ぶたにく　ベーコン パセリ　きゃべつ　たまねぎ　 じゃがいも　さとう

やさいスープ　クリスマスデザート チーズ とうもろこし かたくりこ　デザート 779 27.0 26.2
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