
栄養価

赤色の仲間 黄色の仲間 緑の仲間 エネルギー
（kcal）

血や肉になる エネルギーとなる 体の調子をととのえる たんぱく質
（ｇ）

白ごはん 白ごはん 精白米

じゃがいもと鶏肉のさっぱり煮 鶏肉　大豆 じゃがいも　植物油　三温糖 玉ねぎ　にんじん　にんにく

でん粉 しょうが

こまつなのおかか和え キャベツ　こまつな　もやし

食パン 食パン　いちごジャム 食パン いちごジャム

ポークビーンズ 豚肉　大豆　チーズ じゃがいも　植物油　三温糖 玉ねぎ　にんじん　にんにく

ベーコン トマト

コールスローサラダ 植物油　三温糖 キャベツ　コーン　にんじん　大根　玉ねぎ

かみかみ中華ライス かみかみ中華ライス 豚肉　大豆 精白米　ごま油　三温糖 たけのこ　にんじん　しいたけ

揚げぎょうざ ぎょうざ 植物油

中華風コーンスープ 鶏肉　わかめ でん粉　ごま油 コーン　玉ねぎ

えのきだけ　こまつな

卵丼 卵丼（白ごはん） 鶏卵　鶏肉 精白米　三温糖　でん粉 にんじん　玉ねぎ

たけのこ　しいたけ

ごま酢和え ごま　三温糖 こまつな　キャベツ　もやし

白ごはん 白ごはん 精白米

タッカルビ 鶏肉 トック　三温糖　植物油 しょうが　にんにく　にんじん　玉ねぎ

でん粉　 キャベツ　根深ねぎ　にら　キムチ

ピリ辛きゅうり 三温糖　ごま油　ごま きゅうり　にんにく　しょうが

梅わかめごはん 梅わかめごはん わかめ　ちりめんじゃこ 精白米　ごま 梅干し

アジの辛味焼き アジ

けんちん汁 豆腐 じゃがいも　植物油　こんにゃく 大根　にんじん　ごぼう　根深ねぎ

五目うどん 五目うどん（地粉うどん） 豚肉　油揚げ　なると 地粉うどん　三温糖 にんじん　しいたけ　根深ねぎ　えのきたけ

大豆とポテトのから揚げ 大豆　 じゃがいも　ごま　植物油

三温糖　小麦粉

ゆかり和え ゆかり キャベツ　かぶ

白ごはん 白ごはん 精白米

マーボーなす豆腐 豚肉　みそ　豆腐 植物油　三温糖　でん粉 なす　玉ねぎ　にんじん　たけのこ　にら

ごま油 　 しいたけ　にんにく　しょうが　ねぎ

チョレギサラダ わかめ　のり 三温糖　ごま油　ごま キャベツ　きゅうり　こまつな　赤ピーマン　にんにく

ホットドッグ コッペパン コッペパン

フランクフルト フランクフルト

麦とレンズ豆のスープ レンズ豆　ベーコン　チーズ 押麦　オリーブ油　 にんじん　玉ねぎ　キャベツ　セロリ

キャロットラぺ オリーブ油　三温糖 にんじん　バジル　にんにく

ヨーグルト ヨーグルト

白ごはん 白ごはん 精白米

揚げ豆腐の薬味ソースかけ 豆腐 でん粉　植物油　三温糖 根深ねぎ　にんにく　しょうが

切干大根の煮つけ こんにゃく　さつまあげ　植物油　三温糖 にんじん　切干大根　しいたけ

こまつなのふりかけ ちりめんじゃこ ごま油 こまつな

青菜とハムのピラフ 青菜とハムのピラフ ハム 精白米　バター　植物油 にんじん　玉ねぎ　こまつな

ホキの香草フライ ホキ 植物油

野菜スープ 鶏肉 じゃがいも　植物油 キャベツ　にんじん　玉ねぎ　かぶ

キャベツのペペロンチーノ キャベツのペペロンチーノ ベーコン　ツナ スパゲッティ　オリーブ油 キャベツ　玉ねぎ　にんにく

大学芋 かえり煮干し さつまいも　植物油　三温糖

こんにゃくサラダ わかめ　 こんにゃく　植物油　三温糖 大根　こまつな　コーン　玉ねぎ

ごま

大豆入りドライカレー 白ごはん 精白米

(白ごはん) 大豆入りドライカレー 豚肉　大豆　 小麦粉　植物油 玉ねぎ　にんじん　ごぼう　ピーマン

干しぶどう　にんにく　しょうが　トマト

海藻サラダ 海藻 三温糖　ごま油　ごま キャベツ　こまつな　大根　コーン

グレープゼリー ゼリー

ピタパン ピタパン ピタパン

スラッピージョー 豚肉　ひよこ豆 植物油　パン粉 にんにく　玉ねぎ　にんじん　マッシュルーム

トマト

ABCスープ ベーコン マカロニ　食摘油 玉ねぎ　にんじん　キャベツ　かぶ

粉吹き芋 じゃがいも

白ごはん 白ごはん 精白米

かつおの玉ねぎソースかけ かつお 植物油　三温糖 にんにく　玉ねぎ

豚汁 豚肉　みそ　豆腐 こんにゃく　植物油　じゃがいも 大根　にんじん　ごぼう　ねぎ　こまつな

茎わかめの佃煮 茎わかめ 黒砂糖

白ごはん 白ごはん 精白米

ガパオライス 鶏肉　豚肉　 三温糖　植物油　 玉ねぎ　しめじ　バジル　赤ピーマン　青ピーマン　にんにく

フォー 鶏肉　 米粉めん　植物油 しょうが　こまつな　にんじん　根深ねぎ

冷凍みかん みかん

タンメン タンメン（中華めん） 豚肉　なると 中華めん　植物油　でん粉 しょうが　にんじん　キャベツ　しいたけ

根深ねぎ　こまつな　

コーンポテト じゃがいも コーン

えのきとわかめのナムル わかめ ごま油　ごま　三温糖 もやし　こまつな　えのきたけ　にんにく

白ごはん 白ごはん 精白米

中華丼 豚肉　 でん粉 しょうが　玉ねぎ　にんじん　たけのこ

しいたけ　キャベツ　こまつな

大豆と小魚のしゃりしゃり揚げ 大豆　かえり煮干し 植物油　小麦粉　きび糖

フラワーロール フラワーロール フラワーロール

じゃがいものクリーム煮 鶏肉　ベーコン　牛乳 じゃがいも　植物油　小麦粉 玉ねぎ　にんじん　しめじ

チーズ バター　 コーン

ひじきのマリネ 干しひじき 三温糖　植物油 きゅうり　大根　にんじん

白ごはん 白ごはん 精白米

いかのかりん揚げ いか でん粉　植物油　三温糖

こしね汁 豚肉　みそ こんにゃく　植物油　じゃがいも 大根　にんじん　しいたけ　ねぎ

即席漬け キャベツ　かぶ

子どもパン 子どもパン 子どもパン

鶏肉のBBQソースかけ 鶏肉 植物油　きび糖　でん粉 玉ねぎ　にんにく　トマト　りんご

ポトフ 豚肉　 植物油 大根　玉ねぎ　にんじん　キャベツ　セロリー

マカロニサラダ マカロニ　植物油　三温糖 キャベツ　にんじん　コーン　玉ねぎ

エネルギー（kcal） たんぱく質(g)
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平均 栄養量

※献立は都合により変更になることがありますので、ご了承ください。
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お か ず
主食 牛乳
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