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

かんこくふうやきにく ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　ごま　ごまあぶら にんじん　たまねぎ　ねぎ 590 25.2 18.4

だいこんサラダ ハム さとう　あぶら だいこん　きゅうり　もやし

はるさめスープ はるさめ　かたくりこ チンゲンサイ　ほししいたけ 741 31.3 21.9

コロッケ ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　じゃがいも　 キャベツ　きゅうり　たまねぎ 602 19.2 27.1

コーンとツナのサラダ ツナ　ベーコン パンこ　あぶら　さとう とうもろこし　にんじん

オニオンスープ パセリ 797 24.4 34.5

おやこに ぎゅうにゅう　とりにく ごはん　さとう　あぶら にんじん　たまねぎ　みつば 639 23.9 20.2

そくせきづけ たまご　なると ゼリー キャベツ　きゅうり　

ももゼリー 788 29.7 24.4

★イカいりやきそば ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　やきそばめん にんじん　キャベツ　もやし 585 21.2 18.4

ちゅうかスープ いか　わかめ　あおのり あぶら　ごま ピーマン　チンゲンサイ　すいか

すいか ねぎ　とうもろこし　ほししいたけ 721 25.5 21.8

ハンバーグおろしソース ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　あぶら　ごまあぶら だいこん　レモン　キャベツ 607 25.9 19.3

★こんぶあえ とりにく　とうふ じゃがいも　 きゅうり　にんじん　ごぼう

けんちんじる こんぶ ねぎ　こんにゃく 764 32.4 23.0

さばのみそに ぎゅうにゅう　さば ごはん　さとう　あぶら しょうが　きりぼしだいこん 644 28.0 21.9

★きりぼしだいこんのにもの あぶらあげ　とうふ かたくりこ にんじん　ほししいたけ

にらたまスープ わかめ　たまご　みそ たまねぎ　にら　ねぎ 819 35.7 27.5

チキンカツ ぎゅうにゅう　とりにく パン　パンこ　あぶら もやし　きゅうり　にんじん 613 22.5 26.1

★えだまめサラダ えだまめ　ベーコン さとう　ノンエッグマヨネーズ だいこん　たまねぎ

コンソメスープ とうもろこし　パセリ 813 29.8 33.3

ポークカレー ぎゅうにゅう　ぶたにく むぎごはん　じゃがいも たまねぎ　にんじん　にんにく 639 20.5 20.8

★アーモンドサラダ あぶら　ルウ　アーモンド グリンピース　りんご　キャベツ

オレンジ さとう　 きゅうり　オレンジ 807 25.1 25.1

にこみうどん ぎゅうにゅう　とりにく こめっこパン　うどん にんじん　ねぎ　だいこん 576 26.7 19.6

にくだんご 小２中３ ぶたにく　かつおぶし あぶら　ゼリー かぼちゃ　ほししいたけ

おかかあえ うめゼリー ほうれんそう　きゅうり　キャベツ 731 34.2 24.2

まーぼーどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　あぶら　ごまあぶら ねぎ　にら　にんにく 598 23.0 16.8

ちゅうかサラダ とうふ　みそ さとう　かたくりこ しょうが　にんじん　もやし

バナナ はるさめ　 きゅうり　バナナ 756 28.1 19.8

あじフライ ぎゅうにゅう　あじ ごはん　あぶら　パンこ にんじん　ごぼう　たけのこ 632 24.7 19.6

だいずのいそに だいず　ひじき さとう　じゃがいも こんにゃく　だいこん

いなかじる あつあげ　みそ いんげん 808 31.5 23.7

にこみちゃんぽん ぎゅうにゅう　いか パン　ちゃんぽんめん キャベツ　にんじん　たまねぎ 593 27.8 21.0

じょうしゅうしゅうまい あさり　ほたて　なると あぶら　しゅうまいのかわ ほししいたけ　キクラゲ　にんにく

わかめサラダ ぶたにく　とりにく　わかめ ごまあぶら しょうが　たまねぎ　きゅうり 704 33.1 23.7

あつやきたまご ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　じゃがいも　あぶら にんじん　たまねぎ　いんげん 645 26.5 18.4

にくじゃが わかめ　あぶらあげ さとう　 しらたき　もやし　ねぎ

もやしのみそしる みそ　たまご 792 31.6 20.8

ポークビンズ ぎゅうにゅう　ぶたにく パン　じゃがいも　さとう たまねぎ　にんじん　にんにく 622 24.8 20.8

フレンチサラダ だいず　ベーコン あぶら　マカロニ　ジャム トマト　キャベツ　きゅうり

ABCスープ イチゴジャム 801 31.3 25.2

おうごんに ぎゅうにゅう　なまあげ ごはん　さとう　あぶら にんじん　たまねぎ　キャベツ　こまつな 623 25.5 18.4

ごまみそあえ ぶたにく　とりにく　 じゃがいも　かたくりこ こんにゃく　たけのこ　ほししいたけ

とりだんごじる みそ　 ごま だいこん　はくさい　えのきたけ　ねぎ 781 31.8 22.0

いわしのおろしに ぎゅうにゅう　いわし ごはん　さとう　 だいこん　キャベツ　ねぎ 610 29.6 19.7

キャベツのさっぱりに あぶらあげ　とうふ こまつな

とうふのみそしる みそ 740 34.2 22.7

スペインふうオムレツ ジョア　たまご パン　じゃがいも　 キャベツ　きゅうり　にんじん 569 19.7 16.6

コーンサラダ ベーコン　なまクリーム こむぎこ　バター　あぶら とうもろこし　かぼちゃ

かぼちゃ入りクリームスープ さとう　マカロニ たまねぎ　パセリ 739 24.4 21.3

シーフードカレー ぎゅうにゅう　いか ごはん　じゃがいも　 たまねぎ　にんじん　にんにく 636 20.8 18.0

わふうサラダ あさり　ほたて　わかめ あぶら　ルウ　さとう グリンピース　りんご　もやし

れいとうみかん きゅうり　みかん 789 25.6 21.5

なつやさいスパゲティ ぎゅうにゅう　とりにく パン　スパゲティ　あぶら なす　たまねぎ　にんじん　もも 599 20.3 16.8

キャベツのスープ ベーコン　 ゼリー　さとう トマト　にんにく　キャベツ

フルーツポンチ とうもろこし　みかん　パイン 769 25.6 20.3

ほっけのしおやき ぎゅうにゅう　ほっけ ごはん　あぶら　さとう ごぼう　にんじん　こんにゃく 594 29.7 18.5

じょうしゅうきんぴら さつまあげ　ぶたにく ごまあぶら　ごま　 ほししいたけ　なめこ　ねぎ

なめこじる あぶらあげ　とうふ　みそ だいこん 754 38.3 22.5

ビビンバのぐ（にくみそ） ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　さとう　あぶら ぜんまい　たまねぎ　しょうが 606 21.6 19.6

ビビンバのぐ（ナムル） たまご　かまぼこ ごまあぶら　ごま　 もやし　にんじん　ほうれんそう

レタスとたまごのスープ 　レモンのムース かたくりこ　ムース にんにく　レタス　 742 26.4 22.8

さけのピザやき ぎゅうにゅう　さけ パン　こむぎこ　さとう たまねぎ　こぼちゃ　きゅうり 565 26.5 19.6

かぼちゃサラダ チーズ　ハム　 ノンエッグマヨネーズ にんじん　キャベツ　セロリー

ミネストローネ マカロニ トマト　いんげん 749 35.5 24.3
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