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エネルギー

13
わかめごはん

エネルギー

688 kcal 613 kcal 557 kcal

11
ごはん

エネルギー

12
こくとうパン
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ぞうに ぶりのてりやき

たんぱくしつ たんぱくしつ

31 g 24 g 24 g

たんぱくしつ

とりだんごのスープ ごまだれ とりにく いためもの

きんときにんじん しお

はくさいと あげごぼうの うどん はくさいの

とりにく ぶり

はくさい でんぷん きんときにんじん にんじん

だいこん つちしょうが

とりだんご ごぼう かまぼこ やきぶた

さといも りょうりしゅ

ほししいたけ みりん うどん こまつな

ほうれんそう こいくちしょうゆ

にんじん あげあぶら だいこん はくさい

しらたまだんご さとう

とりがらスープ こいくちしょうゆ けずりぶし（さば・いわし） こしょう
けずりぶし（さば・いわし） みりん

あおねぎ さとう あおねぎ しお

だしこんぶ りょうりしゅ

こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ ひまわりあぶら

しろみそ

とんこつスープ ごま だしこんぶ こいくちしょうゆ

みそ でんぷん

こしょう あまずあえ りょうりしゅ たづくり

くろまめ

しお ツナとにんじんの みりん

くろまめ

ツナフレーク さとう

こいくちしょうゆ

にんじん しお ごまめ（かたくちいわし）

さとう

ひじき こいくちしょうゆ

こめず りょうりしゅ

さとう みりん

みりん

こいくちしょうゆ こめず

エネルギー

たんぱくしつ

コッペパン
19

エネルギー

ふくじんづけ
たんぱくしつ

28 g 21 g 21 g

16
27 g

しょくパン

23 g

エネルギー

スライスチーズ
17

ごはん
エネルギー

じゃがいも だいこんのにもの つちしょうが しお

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ 20
げんまいごはん667 kcal 559 kcal 610 kcal 578 kcal 584 kcal

にんじん しお

ぶたじる ししゃも ふゆやさいの とりがらスープ

18
エネルギー

ごはん

ぶたにく ししゃも チキンカレー あかワイン

ベーコン ロースハム たまねぎ うすあげ

ぶたにく げんまい とりにく ごまずあえ やきぶた あおさこ

ポークビーンズ ライスソテー とりすき れんこんの わかめスープ でんぷん

とうふ うすあげ にんにく こしょう

にんじん ホールコーン いとこんにゃく ほししいたけ わかめ こぶくろソース

たまねぎ にんじん えのきたけ にんじん りょくとうはるさめ あげあぶら

にんじん とりにく さとう

しろいんげんまめ たまねぎ とうふ れんこん たまねぎ こしょう

あおねぎ けずりぶし（さば・いわし） にんじん

トマトホールかん こしょう しろねぎ さとう とりがらスープ もやしの

もやし だいこん たまねぎ ひまわりあぶら

じゃがいも しお はくさい ごま あおねぎ

けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ れんこん にんじん

トマトケチャップ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ みりん こいくちしょうゆ もやし

みそ さとう だいこん コーンソテー

とりがらスープ うすくちしょうゆ さとう うすくちしょうゆ とんこつスープ いためもの

カレーこ チンゲンサイ

あかワイン みりん しお こしょう さとう

じゃがいも ホールコーン

ウスターソース りょうりしゅ こめず しお にんじん

トマトケチャップ

ひまわりあぶら しお

さとう ひまわりあぶら ごまあぶら こいくちしょうゆ

オニオンペースト こいくちしょうゆ

こしょう りんご さくらえび こしょう

ばいせんこむぎこ こしょう

しお おこのみあげ しお

のうこうソース

キャベツ

チャツネ ひまわりあぶら

ひまわりあぶら りんご ちくわ ひまわりあぶら

ウスターソース

べにしょうが

24

こいくちしょうゆ

こめこ

あおねぎ

はるさめとキャベツの

25
エネルギー

ごはんごはん
エネルギー

りんごピューレ

エネルギー

たんぱくしつ

コッペパン
26

エネルギー

さつまいもスティック
たんぱくしつ

24 g 27 g 29 g

23
24 g

コッペパン

25 g

エネルギー

タイピーエン ごぼうソテー すましじる さとう キャロットスープ こいくちしょうゆ

にんにく たまねぎ ちくわ にんじん

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ 27
ごはん606 kcal 617 kcal 642 kcal 601 kcal 587 kcal

にんじん りょうりしゅ

やさいたっぷり あつあげの みそおでん

やきぶた ひとくちあつあげ にんじん ボンレスハム

はくさい ささみフレーク れいとうとうふ りょうりしゅ たまねぎ でんぷん

ラーメン チリソース ぶたにく さっぱりあえ

にんじん にんじん かまぼこ みそ

ぶたにく ごぼう にんじん しろみそ ベーコン みりん

ホールコーン トマトケチャップ いたこんにゃく りょくとうはるさめ

りょくとうはるさめ こいくちしょうゆ えのきたけ しろいんげんまめ サラダ

にんじん あおねぎ だいこん キャベツ

ほししいたけ さとう ゆば こいくちしょうゆ クリームコーン ほうれんそうの

ちくわ ごま わかめ みりん じゃがいも

もやし うすくちしょうゆ こいくちしょうゆ こしょう

とりがらスープ こしょう だしこんぶ うすあげ なまクリーム キャベツ

チンゲンサイ さとう さとう しお

あおねぎ しお あおねぎ にびたし ぎゅうにゅう ほうれんそう

あおねぎ ひまわりあぶら うずらたまご こいくちしょうゆ

りょうりしゅ うすくちしょうゆ もやし とりがらスープ しお

かまぼこ（なると） トウバンジャン あつあげ さとう

とんこつスープ ひまわりあぶら けずりぶし（さば・いわし） おおさかしろな パセリ にんじん

とりがらスープ たかなふりかけ こいくちしょうゆ オリーブあぶら

こいくちしょうゆ しらたまだんご しお みりん こしょう さとう

ちゅうかめん さとう レモンかじゅう

みりん あずきもち こいくちしょうゆ にんじん しお こしょう

こいくちしょうゆ にんじん みそ

こしょう さとう ホキのみそだれ りょうりしゅ こめず

とんこつスープ たかなづけ けずりぶし（さば・いわし）

しお あずき（だいなごん） うすくちしょうゆ ひまわりあぶら こいくちしょうゆ

てりやきソース

しお ちりめんじゃこ さとう

しお ホキ さとう チキンハンバーグ ひまわりあぶら

ごま けずりぶし（さば・いわし）

しお チキンハンバーグ

こしょう こなかつお こいくちしょうゆ

りょうりしゅ けずりぶし（さば・いわし）

さとう

あげあぶら さとう

こいくちしょうゆ

でんぷん つちしょうが

ひまわりあぶら

30 g 26 g

30
うずまきパン

エネルギー

31
ごはん

エネルギー

たんぱくしつ たんぱくしつ

607 kcal 630 kcal

ベーコン くじらにく はくさい こいくちしょうゆ

スープ ノルウェーふう ぶたにく さとう

ふゆやさいの くじらにくの とうふチゲ とりがらスープ

たまねぎ でんぷん しろねぎ ひまわりあぶら

にんじん こいくちしょうゆ れいとうとうふ こしょう

カットウインナー つちしょうが はくさいキムチ しお

はくさい トマトケチャップ とんこつスープ だいず

だいこん あげあぶら とりがらスープ だいずのさっぱりサラダ

こいくちしょうゆ さとう りょうりしゅ むきえだまめ

とりがらスープ ウスターソース しお ホールコーン

しお キャベツのソテー こいくちしょうゆ にんじん

うすくちしょうゆ みりん ちくわ

こいくちしょうゆ たまねぎ ゆずかじゅう

こしょう キャベツ コチュジャン ひじき

しお やきぶた みりん

ひまわりあぶら にんじん チャーハンのぐ うすくちしょうゆ

こしょう にんじん こめず

ひまわりあぶら たけのこ さとう

あおねぎ ノンエッグマヨネーズ

ほししいたけ ひまわりあぶら

「わかめごはん」（13日）

　　こめ　　　　　　   　　80ｇ

　たきこみわかめ　2.3ｇ

「げんまいごはん」（20日）

こめ　　　　　　　　６５ｇ

げんまい　　　　　１０ｇ

青ねぎ、里芋、大根、白菜、キャベツ

れんこん、ほうれん草、人参、金時人参

を使用する予定です。

エネルギー たんぱく質 脂質 ナトリウム カルシウム マグネシウム

摂取量 610kcal 16.8% 26.7%
1016ｍｇ

（2.6ｇ）
342ｍｇ 89ｍｇ

基準量 650kcal 350ｍｇ 50ｍｇ

充足率 94% 98% 178%

鉄 亜鉛                                                   ビ タ ミ ン 食物繊維

A B1 B2 C

摂取量 2.1ｍｇ 2.7ｍｇ
224

μg RE
0.47ｍｇ 0.57ｍｇ 19ｍｇ 4.6ｇ

基準量 3.0ｍｇ 2.0ｍｇ
200

μg RE
0.40ｍｇ 0.40ｍｇ 25ｍｇ 4.5ｇ

充足率 70% 135% 112% 118% 143% 76% 102%

エネルギーの

13～20％

食塩相当量

として

2.0ｇ以下

エネルギーの

20～30％

里芋、大根、白菜、

れんこん、ほうれん草、

金時人参を使用する

予定です。

１/４コ


