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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　いんげん　パセリ パン　バター 570 22.5 26.1

コーンソテー ぶたにく　ベーコン きゃべつ　だいこん　たまねぎ あぶら　さとう

だいず もやし　とうもろこし 744 28.5 24.4

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　ねぎ こめ　ごま　あぶら 596 19.6 22.1

ビビンバのぐ（ナムル） わかめ きゃべつ　たまねぎ　もやし ごまあぶら

わかめスープ とうにゅうプリンタルト ぜんまい　にんにく　しょうが さとう　デザート 700 22.8 24.4

にこみうどん ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　きゃべつ　だいこん パン　めん　 541 24.4 17.5

にくしゅうまい ぶたにく　けずりぶし　 ねぎ　もやし　しいたけ　 しゅうまいのかわ

おかかあえ たまねぎ あぶら　 711 31.0 21.3

とりのてりやき ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　れんこん　きゃべつ こめ　ごまあぶら 586 27.4 21.2

れんこんのいりに さつまあげ　みそ だいこん　もやし　えのき かたくりこ

きゃべつのみそしる あぶらあげ ねぎ　しょうが さとう　 720 33.3 25.7

かんこくふうやきにく ぎゅうにゅう　ぶたにく ちんげんさい　にんじん　にら こめ　マロニー 573 26.1 18.2

そくせきづけ たまねぎ　きゃべつ　きゅうり　 ごま　ごまあぶら

はるさめスープ ねぎ　もやし　しいたけ　にんにく かたくりこ　さとう 700 31.3 21.0

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　さとう 582 20.5 24.4

コーンサラダ きゅうり　とうもろこし こむぎこ　バター　あぶら

おめでとうデザート たまねぎ　グリンピース なまクリーム　デザート 743 25.6 29.8

さけのしおやき ぎゅうにゅう　さけ にんじん　きゃべつ　たまねぎ こめ　さつまいも 581 29.0 17.8

きゃべつのさっとに あぶらあげ　さつまあげ だいこん　ねぎ

さつまじる みそ 702 34.2 20.1

ポテトコロッケ ぎゅうにゅう　ベーコン こまつな　にんじん　パセリ パン　じゃがいも 565 18.9 24.5

こまつなサラダ ツナ　 きゃべつ　たまねぎ　レモン　 パンこ　あぶら

オニオンスープ さとう 707 22.6 29.3

さばのみそに ぎゅうにゅう　さば ほうれんそう　にんじん　ねぎ こめ　ごま　 584 28.1 20.4

ごまあえ とうふ　みそ もやし　だいこん　なめこ さとう

なめこのみそしる しょうが かたくりこ 727 35.4 25.2

ぶたどんのぐ 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 576 28.2 17.8

こんぶあえ あぶらあげ　こんぶ たまねぎ　もやし　ねぎ あぶら　さとう

もやしのみそしる みそ しらたき かたくりこ 703 34.3 20.6

フィレオチキン ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　いんげん　パセリ パン　じゃがいも 569 25.5 21.0

ジャーマンポテト ベーコン　ウインナー きゃべつ　たまねぎ　 マカロニ　あぶら

ABCスープ こむぎこ　バター 745 31.8 25.9

ほきのみそマヨネーズやき ぎゅうにゅう　ほき にんじん　ちんげんさい こめ　あぶら 575 26.5 20.1

きりぼしだいこんのにもの とうふ　わかめ だいこん　ねぎ　しいたけ さとう

あぶらあげ　みそ ノンエッグマヨネーズ 712 33.0 23.5

スパゲッティ・ナポリタン ぎゅうにゅう　ぶたにく ピーマン　にんじん　とまと パン　めん　 590 23.4 17.4

はるきゃべつのスープ ヨ－グルト パセリ　きゃべつ　たまねぎ オリーブゆ

ヨーグルト とうもろこし　にんにく 763 29.0 20.6

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 582 23.8 17.9

かふうサラダ とうふ　だいず　みそ ねぎ　とうもろこし　しょうが あぶら　ごまあぶら

きよみオレンジ もやし　にんにく　オレンジ さとう　かたくりこ 712 28.9 20.8

ほっけのいちやぼし ぎゅうにゅう　ほっけ ちんげんさい　にんじん こめ　じゃがいも 592 29.2 18.4

じゃがいものそぼろに とりにく　あぶらあげ たまねぎ　ねぎ　えのき あぶら　さとう

ちんげんさいのみそしる みそ グリンピース ごまあぶら 713 34.4 21.0

チキンカレー ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　きゃべつ　きゅうり こめ　おおむぎ 606 20.0 18.5

フレンチサラダ たまねぎ　グリンピース じゃがいも　

いちごプリン りんご　にんにく　しょうが あぶら　さとう　デザート 732 23.7 21.3
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