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あ   か きいろ みどり

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

ぶたにくとしらたきのピリからいため ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　あぶら　ごま ねぎ　しょうが　にんにく 583 24.3 18.0

だいこんツナサラダ ツナ　わかめ さとう　かたくりこ しらたき　だいこん　きゅうり

わかめスープ バナナ にんじん　チンゲンサイ　バナナ 731 29.6 21.3

なつやさいうどん ぎゅうにゅう　とりにく パン　うどん　さとう ねぎ　なす　かぼちゃ　キャベツ 640 25.7 26.6

チーズサラダ あぶらあげ　チーズ ノンエッグマヨネーズ ほししいたけ　きゅうり

ヨーグルト ヨーグルト にんじん　 764 30.8 30.5

あつやきたまご ぎゅうにゅう　たまご ごはん　じゃがいも にんじん　たまねぎ　もやし 632 23.7 16.5

じゃがいものそぼろに ぶたにく　かつおぶし あぶら　さとう　 グリンピース　キャベツ

キャベツのみそしる 　おかかふりかけ みそ　わかめ えのきたけ　ねぎ 743 26.9 17.2

さんまのおろしに ぎゅうにゅう　さんま ごはん　さとう だいこん　キャベツ　きゅうり 588 23.7 18.9

こんぶあえ こんぶ　とうふ　ぶたにく ごま　あぶら　ごまあぶら にんじん　ごぼう　ねぎ

なつやさいけんちんじる かぼちゃ　こんにゃく 723 28.8 21.8

ほしのコロッケ 　　　　　ぎゅうにゅう パン　じゃがいも　パンこ キャベツ　きゅうり　にんじん 599 17.2 24.2

アーモンドサラダ 　　　　　　ぶたにく あぶら　さとう　アーモンド もやし　チンゲンサイ

はるさめスープ たなばたデザート ハム はるさめ　ゼリー ほししいたけ　 789 21.7 30.7

ドライカレー ジョア　ぶたにく むぎごはん　こむぎこ にんじん　たまねぎ　ピーマン 593 23.9 16.4

えだまめサラダ だいず　チーズ あぶら　さとう にんにく　しょうが　もやし　パセリ

コンソメスープ えだまめ　ベーコン ノンエッグマヨネーズ きゅうり　だいこん　とうもろこし 752 29.7 21.2

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　ピーマン 570 18.7 16.3

ちゅうかスープ わかめ　あおのり あぶら　ごま　さとう もやし　チンゲンサイ　とうもろこし

フルーツゼリーあえ ほししいたけ　みかん　パイン　もも 775 24.2 20.0

さばのしおやき ぎゅうにゅう　さば ごはん　さとう　あぶら きりぼしだいこん　にんじん 502 17.7 12.3

きりぼしだいこんのにもの あぶらあげ　とうふ じゃがいも ほししいたけ　チンゲンサイ

チンゲンサイのみそしる みそ　 えのきたけ　こんにゃく 791 36.8 25.5

なすいりマーボーどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく ごはん　あぶら　さとう なす　たまねぎ　ねぎ　にら　みかん 668 23.0 24.1

ひじきサラダ とうふ　みそ　ひじき ごまあぶら　かたくりこ たけのこ　ほししいたけ　にんにく

れいとうみかん ノンエッグマヨネーズ しょうが　キャベツ　きゅうり　にんじん 826 27.7 29.4

ほきのチーズ焼き ぎゅうにゅう　ほき パン　あぶら　じゃがいも たまねぎ　パセリ　キャベツ 556 24.1 25.6

シグナルサラダ チーズ　ひよこまめ アーモンド　さとう きゅうり　トマト　とうもろこし

まめスープ チョコクリーム チョコクリーム にんじん　いんげん 745 31.7 29.8

なまあげとやさいのみそいため ぎゅうにゅう　なまあげ ごはん　さとう　あぶら キャベツ　たまねぎ　にんにく 622 24.9 20.6

じょうしゅうシュウマイ　小２中３ ぶたにく　みそ　たまご ごまあぶら　かたくりこ しょうが　トマト　にら

トマたまスープ しゅうまいのかわ とうもろこし 786 31.3 25.2

メンチカツ ぎゅうにゅう　とりにく パン　パンこ　こむぎこ キャベツ　きゅうり　にんじん 579 24.4 24.4

コールスローサラダ ぶたにく　みそ　 あぶら　さとう　 もやし　チンゲンサイ　たまねぎ

みそワンタンスープ ワンタンのかわ ほししいたけ

なつやさいカレー ぎゅうにゅう　とりにく ごはん　じゃがいも たまねぎ　にんじん　かぼちゃ 706 19.9 19.1

わかめサラダ わかめ　えだまめ あぶら　ルウ　ごまあぶら なす　いんげん　にんにく

りんごシャーベット シャーベット りんご　キャベツ　きゅうり 838 23.7 22.4

☆　しゅうぎょうしき　☆
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