
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
17.0 ｇ

ぐらむ

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
33.4 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
28.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 564 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
18.4 ｇ

ぐらむ

ししつ 12.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 13.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん
4.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 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
23.3 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 647 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
23.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 583 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
26.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 601 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
27.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 598 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
29.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 19.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.5 ｇ

ぐらむ

ししつ 11.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 21.1 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 575 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
33.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 565 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 593 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
33.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 582 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
26.3 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 616 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
30.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 10.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん
1.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 8.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.5 ｇ

ぐらむ

ししつ 6.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 541 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
26.0 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 657 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
29.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 611 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
24.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 660 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
21.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 616 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
26.5 ｇ

ぐらむ

ししつ 10.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 21.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.4 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.8 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん
4.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 21.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 650 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 594 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
23.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.8 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.6 ｇ

ぐらむ

もものシロップ
し ろ っ ぷ

 づけ

カリフラワー
か り ふ ら わ ー

とブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のいためもの

さといものにもの

ごはん

スパゲッティサラダ
す ぱ げ っ て ぃ さ ら だ

スパゲッティサラダ
す ぱ げ っ て ぃ さ ら だ

4

みそしる（わかめ）

すましじる（ふ）

ほうれんそうのからしあえ ちゅうかふうはるさめのすのもの さつまいもとレーズン
れ ー ず ん

のサラダ
さ ら だ

チキンソテー
ち き ん そ て ー

（オニオンソース
お に お ん そ ー す

）

ごはん

コールスロー
こ ー る す ろ ー

ごはん

みそしる（ねぎ）

かれいのてりやき

とうふのかにかまあんかけ

木
も く

かぼちゃととりにくのにもの

いちごぎゅうにゅうゼリー
ぜ り ー

きゅうりとわかめのすのもの

ほうれんそうとしらすのサラダ
さ ら だ

だいこんサラダ
さ ら だ

24

ミルクかんてん

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

ときのこソテー
そ て ー

あつあげのにもの

ごもくちらしずし

カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

なすのトロトロ
と ろ と ろ

に オレンジゼリー
お れ ん じ ぜ り ー

さばのみそづけやき

みそしる（ふ）

ごはん ポークカレー
ぽ ー く か れ ー

プレーンオムレツ
ぷ れ ー ん お む れ つ

じゃがいものバター
ば た ー

に

ツナサラダ
つ な さ ら だ

7

水
す い

しおナポリタンスパゲッティ
な ぽ り た ん す ぱ げ っ て ぃ

みそしる（はくさい）

さといもとれんこんのにもの

やさいスープ
す ー ぷ

ヨーグルト
よ ー ぐ る と

3

ジャーマンポテト
じ ゃ ー ま ん ぽ て と

みかんのシロップ
し ろ っ ぷ

づけ

ぜんまいのにもの

たらのパン
ぱ ん

こやき

きくらげたまごとじ

1 2

18

ごはん ごはん

みそしる（にんじん）もやしスープ
す ー ぷ

かぼちゃそぼろに にくシュウマイ
し ゅ う ま い

16 17

たまねぎとわかめのすのもの

みそしる（もやし） コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

ミネストローネ
み ね す と ろ ー ね

こんだてひょう

あらかわせいかつじっしゅうじょ
月
げ つ

火
か

たけのこごはん

さばのカレームニエル
か れ ー む に え る

たまごサラダ
さ ら だ

ぶたにくとはるさめのピリ
ぴ り

からいため

オニオンスープ
お に お ん す ー ぷ

ちゅうかふうスープ
す ー ぷ

さわらのしょうがやき はっぽうさい

にくだんごとやさいのにこみポテトコロッケ
ぽ て と こ ろ っ け

金
き ん

11

ごはん ごはん

108 9

ごはん ごはん ごはん

きせつのやさいのたきあわせ

ごはん

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

スナップエンドウ
す な っ ぷ え ん ど う

のおひたし

ぶたにくとやさいのあまからにマーボードーフ
ま ー ぼ ー ど ー ふ

みそしる（わかめ）

22 25

なすのごまずあえ

14

ごはん ごはん

いんげんサラダ
さ ら だ

みそしる（えのき）

ごはん

15

21

28 29 30

みそしる（たまねぎ） チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のスープ
す ー ぷ

アスパラサラダ
あ す ぱ ら さ ら だ

さわらのこうみやき ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

とあかピーマン
ぴ ー ま ん

のサラダ
さ ら だ

みそしる（ふ）

チキン
ち き ん

のきのこクリームソース
く り ー む そ ー す

かけ

みそしる（もやし）

さけのタルタルソース
た る た る そ ー す

やき とりにくのしおこうじやき

23

ハンバーグ
は ん ば ー ぐ

（ケッチャップソース
け っ ち ゃ っ ぷ そ ー す

） フルーツヨーグルト
ふ る ー つ よ ー ぐ る と

ごはん ピラフ
ぴ ら ふ

はるやさいのポトフ
ぽ と ふ


