
あか 黄 みどり

昼食 おやつ 体をつくる血や肉になる 力や体温のもとになる 体の調子を整える

2 月
ごはん 白身魚の西京焼き
きんぴらごぼう なめこのすまし汁

りんごクッキー
牛乳

ﾒﾙﾙｰｻ 白みそ みそ
豚ミンチ 豆腐 牛乳

米 砂糖 糸こんにゃく
小麦粉 無塩バター

ごぼう 人参 なめこ 玉ねぎ 大根
わかめ りんご

ｴﾈﾙｷﾞ-：520kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.8g

3 火
炒り大豆ごはん 鶏肉の照り焼き
白菜の磯和え 麩のみそ汁

野菜の海苔巻き
牛乳

だいず 鶏肉 竹輪
みそ 牛乳

米 油 片栗粉 砂糖 ふ 白菜 人参 味付けのり 大根 玉ねぎ
糸みつば 焼きのり

ｴﾈﾙｷﾞ-：531kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.8g

4 水
ごはん カレイの味噌煮
鶏と大豆の煮物 そうめん汁

ウインナーパン
牛乳

切り身かれい みそ 鶏肉
大豆 厚揚げ ｳｲﾝﾅｰ 牛乳

米 砂糖 そうめん
ケーキミックス 油

生姜 ひじき 人参 白菜 玉ねぎ
わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：530kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：27.3g

5 木

ごはん 鶏マヨ 大根の甘酢和え
もずくのスープ

フルーツヨーグルト
りんごジュース

鶏肉 糸かまぼこ 豆腐
無糖ヨーグルト

米 じゃがいも 砂糖 ごま油
いりごま

玉ねぎ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 黄ﾋﾟｰﾏﾝ ﾚﾓﾝ汁 大根 人参
ほうれん草 もずく 干し椎茸 チンゲン菜
みかん缶 ﾌﾙｰﾂｶｸﾃﾙ缶 バナナ りんごｼﾞｭｰｽ

ｴﾈﾙｷﾞ-：470kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.6g

6 金
ごはん ポークカレー
和風サラダ パイナップル

シュガーラスク
牛乳

豚肉 竹輪 牛乳 米 じゃがいも 砂糖 食パン
無塩バター グラニュー糖

玉ねぎ 人参 キャベツ わかめ
パイナップル缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：624kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.5g

7 土
肉うどん 厚揚げの味噌炒め きなこ焼きドーナツ

牛乳
豚肉 厚揚げ みそ
豆腐 きな粉 牛乳

うどん 砂糖 里芋 いりごま
ケーキミックス 油

玉ねぎ ねぎ キャベツ 人参 もやし ｴﾈﾙｷﾞ-：530kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.2g

9 月
ごはん サワラのねぎみそ焼き
切干大根の煮物 うすくず汁

焼きそば
牛乳

さわら みそ 竹輪 油揚げ
豚肉 豚ミンチ 牛乳

米 砂糖 糸こんにゃく
片栗粉 中華めん 油

ねぎ 切干し大根 人参 白菜 玉ねぎ
しめじ こまつな キャベツ

ｴﾈﾙｷﾞ-：516kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.8g

10 火
ごはん ケチャップチキン
ポパイサラダ カレースープ

レモンケーキ
牛乳

鶏肉 ウインナー
豚肉 牛乳

米 片栗粉 砂糖 粉糖
ケーキミックス 無塩バター

ほうれん草 キャベツ 人参 白菜
玉ねぎ コーン チンゲンサイ レモン汁

ｴﾈﾙｷﾞ-：534kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.8g

12 木
ごはん 赤魚の煮つけ
春雨の酢の物 大根のみそ汁

きなこ揚げパン
牛乳

赤魚 糸かまぼこ みそ
きな粉 牛乳

米 砂糖 春雨 ドッグパン 油 生姜 人参 ほうれん草 大根
玉ねぎ ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：525kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.6g

13 金
ごはん 中華丼 春巻き
華風スープ

アップルポテト
牛乳

豚肉 竹輪 牛乳 米 砂糖 片栗粉
さつまいも 無塩バター

玉ねぎ 白菜 チンゲンサイ 人参
しめじ 干ししいたけ もやし わかめ りんご

ｴﾈﾙｷﾞ-：565kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16.8g

14 土
醤油ラーメン 野菜炒め ココアホットケーキ

牛乳
豚肉 鶏肉 豆乳
牛乳

中華めん 油 ケーキミックス
砂糖

人参 白菜 玉ねぎ コーン にら
キャベツ もやし ピーマン

ｴﾈﾙｷﾞ-：660kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.3g

16 月
ごはん ハヤシライス
南瓜のサラダ みかん缶

ポップコーン プチゼリー
牛乳

牛肉 ウインナー
牛乳

米 砂糖 ポップコーン 油
ゼリー

玉ねぎ 人参 しめじ エリンギ ホールトマト
南瓜 コーン ほうれん草 みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：556kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：16g

17 火
ごはん 豚と白菜の中華煮
ナムル 春雨スープ

レーズンクッキー
牛乳

豚肉 糸かまぼこ
牛乳

米 砂糖 片栗粉 ごま油 いりごま 春雨
強・薄力粉 無塩ﾊﾞﾀｰ ｺｰﾝﾌﾚｰｸ

白菜 玉ねぎ ﾋﾟｰﾏﾝ 筍 人参 しめじ もやし
ほうれん草 ｷｬﾍﾞﾂ わかめ えのき ﾚｰｽﾞﾝ

ｴﾈﾙｷﾞ-：591kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.2g

18 水
ロールパン ミートビーンズ
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ ｼﾞｭﾘｴﾝﾇｽｰﾌﾟ

きなこおはぎ
牛乳

大豆 合ミンチ ツナ
きな粉 牛乳

ロールパン じゃがいも
砂糖 もち米 米

玉ねぎ 人参 ホールトマト ブロッコリー 白菜
赤ピーマン こまつな エリンギ

ｴﾈﾙｷﾞ-：527kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.3g

19 木
ごはん サバの煮つけ
キャベツの昆布和え 大根のみそ汁

ミートボールパン
牛乳

さば 油揚げ みそ
牛乳

米 砂糖 ごま油
ケーキミックス 油

生姜 キャベツ もやし 人参 塩昆布
大根 玉ねぎ わかめ しめじ

ｴﾈﾙｷﾞ-：544kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.1g

20 金
ごはん ナゲット 白菜サラダ
ＡＢＣスープ

ココア蒸しパン
牛乳

チキンナゲット
竹輪 牛乳

米 マカロニ ケーキミックス
砂糖 油

白菜 人参 玉ねぎ キャベツ こまつな
コーン

ｴﾈﾙｷﾞ-：511kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.1g

21 土
肉うどん 厚揚げの味噌炒め きなこ焼きドーナツ

牛乳
豚肉 厚揚げ みそ
豆腐 きな粉 牛乳

うどん 砂糖 里芋 いりごま
ケーキミックス 油

玉ねぎ ねぎ キャベツ 人参 もやし ｴﾈﾙｷﾞ-：530kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.2g

24 火
ごはん 鶏のマーマレード焼き
さつま芋サラダ トマトのスープ

オレンジ
せんべい 牛乳

鶏肉 ウインナー
牛乳

米 マーマレード さつまいも
砂糖

玉ねぎ 人参 きゅうり キャベツ
ホールトマト オレンジ

ｴﾈﾙｷﾞ-：556kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.1g

25 水
ごはん ガパオライス
蓮根の中華和え 豆腐の中華スープ

じゃこトースト
牛乳

鶏ミンチ 糸かまぼこ
豆腐 しらす干し 牛乳

米 砂糖 油 春雨 ごま油
ドッグパン

ピーマン 赤ピーマン 黄ピーマン
玉ねぎ れんこん 人参 白菜 にら

ｴﾈﾙｷﾞ-：568kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24g

26 木
ごはん みそおでん バナナ
白菜のみそ汁

ﾒｰﾌﾟﾙﾊﾞﾅﾅﾏﾌｨﾝ
牛乳

鶏肉 厚揚げ うずら卵
竹輪 みそ 豆乳 牛乳

米 じゃがいも こんにゃく
砂糖 ｹｰｷﾐｯｸｽ ﾒｰﾌﾟﾙｼﾛｯﾌﾟ 油

大根 人参 バナナ 白菜 玉ねぎ
ほうれん草

ｴﾈﾙｷﾞ-：558kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20g

27 金
ごはん 鮭マヨ マカロニサラダ
コーンスープ

炒飯風おにぎり
牛乳

鮭 ウインナー
牛乳

米 マカロニ ごま油 玉ねぎ 人参 コーン キャベツ 白菜
こまつな クリームコーン ねぎ 味付けのり

ｴﾈﾙｷﾞ-：513kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.8g

28 土
醤油ラーメン 野菜炒め ココアホットケーキ

牛乳
豚肉 鶏肉 豆乳
牛乳

中華めん 油 ケーキミックス
砂糖

人参 白菜 玉ねぎ コーン にら
キャベツ もやし ピーマン

ｴﾈﾙｷﾞ-：660kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.3g
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※ 献立・食材は都合により変更する場合があります
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