
ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

574 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
32.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 13.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

550 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

627 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

603 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
28.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

618 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
26.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

558 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
31.8 ｇ

ぐらむ

ししつ 11.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 23.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 12.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

600 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
20.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

594 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24.0 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

603 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
30.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

622 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
26.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

625 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 20.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 11.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.4 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

621 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
21.3 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

570 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

610 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
26.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

602 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
19.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

841 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
34.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 19.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 15.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 46.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

580 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

644 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

549 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

646 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24.8 ｇ

ぐらむ

ししつ 21.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 12.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.1 ｇ
ぐらむ

ほうれんそうのわさびあえ はるさめサラダ
さ ら だ

フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

2925 26 27

ぶたにくとはるさめのピリ
ぴ り

からいため

とうふのあんかけ

だいこんのうめずあえあおなのごまあえ

ぶたにくのカラフル
か ら ふ る

いため

おたのしみクリスマスケーキ
く り す ま す け ー き

ロールパン
ろ ー る ぱ ん

コールスロー
こ ー る す ろ ー

サラダ
さ ら だ

みそしる（ほうれんそう） ちんげんさいのスープ
す ー ぷ

金
きん

22

きのこのクリームスープ
く り ー む す ー ぷ

みそしる（ほうれんそう）

みそしる（だいこん） コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

かぼちゃのツナサラダ
つ な さ ら だ

ちゅうかふうスープ
す ー ぷ

シャリアピンハンバーグ
し ゃ り あ ぴ ん は ん ば ー ぐ

チンジャオロースー
ち ん じ ゃ お ろ ー す ー

ごはん

ほきのマスタード
ま す た ー ど

やき

もやしのあえもの シーザーサラダ
し ー ざ ー さ ら だ

わふうサラダ
さ ら だ

やさいのスープ
す ー ぷ

に

4 5 6

18 19

マカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

きゅうりのすのもの

わかめサラダ
さ ら だ

ごはん

12

月
げつ

アジフライ
あ じ ふ ら い

とりにくのチリソース
ち り そ ー す

いため

ごはん ごはん

わかめごはん

火
か

水
すい

木
もく

ごはん パセリライス
ぱ せ り ら い す

みそしる（こまつな）

さわらのてりやき

ごぼうサラダ
さ ら だ

11

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

みそしる（はくさい）

1

さけのゆずみそやき

しゅんぎくとしめじのごまだれあえ

87

ごはん

ミネストローネ
み ね す と ろ ー ね

みそしる（おふ）

ごはんごはん ごはん

わかめスープ
す ー ぷ

みそしる（ほうれんそう）

とりにくのじぶにマーボードーフ
ま ー ぼ ー ど ー ふ

とりにくのてりやき カレイ
か れ い

のムニエル
む に え る

ベジタブルソテー
べ じ た ぶ る そ て ー

すいぎょうざ あつやきたまごじゃがいものきんぴら こまつなとハム
は む

のソテー
そ て ー

だいこんとしめじのちゅうかに

14

ごはん

たらのぱんこやき

みそしる（じゃがいも） みそしる（たまねぎ）

にんじんとぜんまいのナムル
な む る

もやしのおひたし

ごはん チキンカレーライス
ち き ん か れ ー ら い す

ごはん ごはん

1513

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のあえもの フレンチサラダ
ふ れ ん ち さ ら だ

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

とうふハンバーグ
は ん ば ー ぐ

ローストチキン
ろ ー す と ち き ん

ひじきのにもの かぼちゃのごまに

20 21

ごはん

ジャーマンポテト
じ ゃ ー ま ん ぽ て と

としこしそばふうしるものコンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（ねぎ）

なすとしめじソテー
そ て ー

28

さといものにもの ナポリタン
な ぽ り た ん

カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

なすのいためもの みかんのヨーグルト
よ ー ぐ る と

あえ ちんげんさいのいためもの なすのにびたし

すましじる（おふ）

さばのみそに だいこんのわふうサラダ
さ ら だ

あかうおのやさいあんかけ ぶたにくのあまからやき


