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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

ビビンバ（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　マロニー　ごま 565 21.6 19.1

ビビンバ（ナムル） きゃべつ　たまねぎ　ぜんまい あぶら　ごまあぶら

はるさめスープ しいたけ　しょうが　にんにく さとう　 703 27.6 23.7

ちらしずしのぐ ぎゅうにゅう　さわら なのはな　にんじん　きぬさや こめ　あぶら　さとう 626 29.6 20.5

さわらのさいきょうやき たまご　とうふ　とりにく たけのこ　れんこん　えのき ゼリー

なのはなのすましじる ひなまつりゼリー あぶらあげ　みそ しいたけ　 778 38.1 25.3

クリスピーチキン ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　いんげん　とまと パン　こむぎこ　あぶら 542 21.4 23.9

さんしょくソテー ベーコン パセリ　たまねぎ　きゃべつ　 バター

やさいスープ えだまめ　にんにく 708 26.6 29.5

ポテトコロッケ ぎゅうにゅう　ぶたにく こまつな　にんじん　だいこん こめ　じゃがいも 623 21.8 20.5

じょうしゅうきんぴら あぶらあげ　みそ ごぼう　ねぎ　しいたけ パンこ　ごま　あぶら

こまつなのみそしる さつまあげ　わかめ　　 こんにゃく さとう　 741 25.5 23.5

ツナとトマトのスパゲッティ ぎゅうにゅう　ベーコン にんじん　とまと　ぱせり パン　スパゲッティ 583 25.1 15.7

きゃべつスープ ツナ　ヨーグルト きゃべつ　たまねぎ あぶら　オリーブゆ

ヨーグルト マッシュルーム　にんにく 705 30.0 17.8

とりにくのごまみそやき ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　きぬさや　だいこん こめ　ごま　あぶら 617 28.7 22.4

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

なめこのみそしる あぶらあげ　みそ しょうが 700 37.3 19.7

おやこに ぎゅうにゅう　たまご ちんげんさい　にんじん　みつば こめ　あぶら　 637 30.2 25.2

そくせきづけ とりにく　なると　みそ たまねぎ　はくさい　きゅうり ごまあぶら　さとう

ちんげんさいのみそしる あぶらあげ　 えのき　ねぎ　 こんにゃく 781 36.6 30.2

しょうゆラーメン ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　ねぎ　にら　もやし パン　ちゅうかめん 563 22.8 15.6

ぼうぎょうざ なると　わかめ きゃべつ　とうもろこし ぎょうざのかわ　あぶら

フルーツゼリーあえ もも　みかん　パイナップル ごまあぶら　ゼリー 792 31.4 20.8

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 582 26.5 21.7

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 ひじき　みそ こんにゃく ノンエッグマヨネーズ 727 33.9 26.5

にこみハンバーグ ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　いんげん　ぱせり パン　あぶら 544 23.1 22.1

コーンソテー ぶたにく　ベーコン だいこん　たまねぎ　もやし さとう　

コンソメスープ とうもろこし 713 29.2 27.5

ジョア　あじ　 こまつな　にんじん　だいこん　 こめ　パンこ 556 23.2 11.4

だいこんとさつまあげのにもの さつまあげ きゃべつ　ねぎ　しいたけ じゃがいも　あぶら

じゃがいものみそしる あぶらあげ　みそ しょうが　こんにゃく さとう　 712 29.3 15.9

ドライカレー ぎゅうにゅう　ぶたにく　 ピーマン　ちんげんさい　とまと こめ　おおむぎ 635 22.9 24.5

フレンチサラダ だいず　わかめ にんじん　きゃべつ　たまねぎ あぶら　ごまあぶら

わかめスープ おいわいデザート ヨーグルト ねぎ　きゅうり　にんにく　しょうが バター　さとう　デザート 757 26.8 28.3

みそだれやきにく ぎゅうにゅう　ぶたにく こまつな　にんじん　たまねぎ こめ　わんたんのかわ 594 28.9 19.4

わんたんスープ とりにく　みそ ねぎ　もやし　しいたけ　にんにく ごま　あぶら　さとう

オレンジ しょうが　オレンジ ごまあぶら 722 35.1 22.5

さばのしょうがに ぎゅうにゅう　さば かきな　にんじん　だいこん こめ　さつまいも 582 25.0 17.2

かきなのごまあえ さつまあげ　みそ ねぎ　もやし　しょうが　 ごま　さとう

さつまじる 732 31.7 21.6
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