
ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

577 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

19.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

662 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

29.3 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

16.0 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.7 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

17.3 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.7 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

609 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

29.2 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

597 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

30.5 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

606 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

26.0 kcal
きろかろりー

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

604 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

21.7 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

652 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

26.7 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

19.2 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.8 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

19.5 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.9 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

15.3 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.9 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

20.9 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.7 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

20.8 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.5 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

559 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

19.8 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

657 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

22.2 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

619 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

29.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

665 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

25.0 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

584 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

25.8 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

15.7 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.7 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

18.6 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.5 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

18.7 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.2 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

22.2 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.8 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

16.2 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.3 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

573 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

21.8 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

521 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

23.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

662 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

22.7 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

581 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

26.3 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

602 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

25.3 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

14.0 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.5 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

12.1 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.2 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

26.0 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.5 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

18.7 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.4 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

20.2 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.6 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

622 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

27.6 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

593 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

24.4 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

602 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

29.5 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

603 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

22.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

605 kcal
きろかろりー

蛋白質
たんぱくしつ

26.1 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

19.1 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.8 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

17.6 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.0 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

13.1 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

2.6 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

18.9 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

3.7 ｇ
ぐらむ

脂質
し し つ

19.7 ｇ
ぐらむ

食塩
しょくえん

1.8 ｇ
ぐらむ

シルバーサラダ
し る ば ー さ ら だ

もやしのあまずあえ きゃべつのさっぱりあえ あんにんどうふ

カレイ
か れ い

のムニエル
む に え る

のレモンバターソース
れ も ん ば た ー そ ー す

とりにくときゃべつのスタミナ
す た み な

やき さけのしおこうじやき たまごどうふ マーボー
ま ー ぼ ー

なす

こまつなのソテー
そ て ー

れんこんのピリ
ぴ り

から煮
に

ちくぜんに フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

バンバンジー
ば ん ば ん じ ー

さんしょくピーマン
ぴ ー ま ん

のソテー
そ て ー

ちんげんさいのいためもの フルーツミックス
ふ る ー つ み っ く す

にくじゃが だいこんちゅうかに

きのこのミルクスープ
み る く す ー ぷ

みそしる（だいこん） みそしる（ねぎ） ワカメスープ
わ か め す ー ぷ

ちゅうかふうごまスープ
す ー ぷ

だいこんのばいにくあえ こまつなのわさびあえ だいこんとほたてのサラダ
さ ら だ

マカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

とりにくのチリソース
ち り そ ー す

いため

ほうれんそうのバター
ば た ー

じょうゆいため パイナップル
ぱ い な っ ぷ る

のヨーグルト
よ ー ぐ る と

あえ とうがんのそぼろに はんぺんのやさいあんかけ きりぼしだいこんのいりに

コールスローサラダ
こ ー る す ろ ー さ ら だ

ピーチゼリー
ぴ ー ち ぜ り ー

2319 20 21

ごはん

22

ピーマン
ぴ ー ま ん

とじゃこのいためもの

チキンカレーライス
ち き ん か れ ー ら い す

12 13 1614 15

きゅうりのすのもの えのきのたらこあえ たたききゅうり

ぜんまいのにもの(あぶらあげ) はくさいのにびたし

とりにくのてりやき さばのみそづけやき

すまじる（いたふ）

はっぽうさい とりにくのクリームソース
く り ー む そ ー す

がけかれいのオイスター
お い す た ー

あんかけ

さといものちゅうかあん ごもくまめ

ごはん

すましじる（はんぺん） はるさめスープ
す ー ぷ

ごはんうめじゃこごはん ごはん ごはん

みそしる（たまねぎ） みそしる（きゃべつ）

おくらのおかかあえ スパゲティーサラダ
す ぱ げ て ぃ ー さ ら だ

5 6 7 98

みそしる（なめこ） みそしる（もやし）

とうふハンバーグ
は ん ば ー ぐ

うめおろしソース
そ ー す

かけ あかうおのやさいあんかけ

2

ごはん ごはん

こんだてひょう

あらかわせいかつじっしゅうじょ

1
月
げつ

火
か

水
すい

かぼちゃのそぼろに

ごはん ごはん ごはん

ちゅうかふうたまごスープ
す ー ぷ

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（わかめ） ミネストローネ
み ね す と ろ ー ね

みそしる（きぬさや）

ひじきのにもの

ブロッコリーサラダ
ぶ ろ っ こ り ー さ ら だ

きゅうりのあまずしょうが

にくだんごとやさいのちゅうかに フレンチサラダ
ふ れ ん ち さ ら だ

アジフライ
あ じ ふ ら い

カリフラワー
か り ふ ら わ ー

とコーン
こ ー ん

のサラダ
さ ら だ

セロリ
せ ろ り

ときゅうりのあえもの

ごはん ごはん カルボナーラスパゲッティ
か る ぼ な ー ら す ぱ げ っ て ぃ

ごはん ごはん

シャリアピンハンバーグ
し ゃ り あ ぴ ん は ん ば ー ぐ

あかうおのあまからに トマトサラダ
と ま と さ ら だ

さわらのしおやき

ごはん ごはん ごはん ビビンパ
び び ん ぱ

ごはん

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（じゃがいも） やさいスープ
す ー ぷ

みそしる（わかめ） ちんげんさいのスープ
す ー ぷ

木
もく

金
きん

26 27 28 29 30

ぶたにくとはるさめのピリ
ぴ り

からいため ホキ
ほ き

のバター
ば た ー

じょうゆやき


