
ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 592 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
24.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 590 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
29.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 590 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
29.9 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
21.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 562 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
29.9 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 15.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.5 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 609 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
21.4 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
22.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 604 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
25.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 544 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
30.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 577 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
24.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 11.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.8 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.5 ｇ

ぐらむ

ししつ 9.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.0 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 569 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
22.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 543 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
29.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 536 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
28.1 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
25.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 595 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
20.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 9.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.8 ｇ

ぐらむ

ししつ 10.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.8 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.3 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 608 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
27.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 578 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 581 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
25.6 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
22.0 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 615 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
27.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 23.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 7.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.5 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 579 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
21.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.5 ｇ

ぐらむ

シャリアピンハンバーグ
し ゃ り あ ぴ ん は ん ば ー ぐ

ごはん

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

たまごどうふ

みそしる（ほうれんそう）

さけのおろしに とりにくのチリソース
ち り そ ー す

25

30

みそしる（たまねぎ） みそしる（もやし）

きゅうりのちゅうかふうあえもの

さばのレモン
れ も ん

じょうゆやき フレンチサラダ
ふ れ ん ち さ ら だ

16

ビビンパ
び び ん ぱ

ごはん

みかんのシロップ
し ろ っ ぷ

づけ

ちゅうかふうたまごスープ
す ー ぷ

ごはん

17

23

ごはん

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

ほうれんそうのからしあえ

さわらのしょうがやきあつあげのあまからに

みそしる（だいこん）

24 27

はるさめサラダ
さ ら だ

金
きん

13

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

1210 11

ごはん ごはん ごはんあおなごはん

アジフライ
あ じ ふ ら い

かれいのてりやき ジンジャーハンバーグ
じ ん じ ゃ ー は ん ば ー ぐ

みそしる（だいこん） みそしる（わかめ）

オレンジゼリー
お れ ん じ ぜ り ー

とりにくときゃべつのスタミナ
す た み な

いため

さけのクリームソース
く り ー む そ ー す

がけとりにくのてりやき

みそしる（きぬさや） みそしる（たまねぎ） すましじる（はんぺん） きのことたまごのスープ
す ー ぷ

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

4

20

ごはん ごはん

みそしる（たまねぎ）みそしる（きぬさや）

じゃがいもあまに

18 19

ほうれんそうのわさびあえひじきのにもの

5

きりぼしだいこんのにもの

きゃべつのツナ
つ な

あえ スパゲッティーサラダ
す ぱ げ っ て ぃ ー さ ら だ

だいこんのにもの

かつに

とうがんのそぼろに

2 3

かぼちゃサラダ
さ ら だ

さといものちゅうかあん

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

とはんぺんのサラダ
さ ら だ

9

水
すい

ごはん

ごはん

やさいスープ
す ー ぷ

なすときのこのソテー
そ て ー

ワカメスープ
わ か め す ー ぷ

ごはん

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のいためもの ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のソテー
そ て ー

パインヨーグルト
ぱ い ん よ ー ぐ る と

かれいのトマト
と ま と

に

みそしる（チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

）

ごはん チキンカレーライス
ち き ん か れ ー ら い す

にくじゃが

だいこんのちゅうかに

木
もく

にくだんごとやさいのちゅうかに

ピーマンジャコ
ぴ ー ま ん じ ゃ こ

いため

フルーツミックス
ふ る ー つ み っ く す

たまねぎサラダ
さ ら だ

もやしのなめたけあえ

26

アスパラ
あ す ぱ ら

のごまドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

あえ

アスパラ
あ す ぱ ら

とコーン
こ ー ん

のソテー
そ て ー

ぶたにくのあまからに

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のいためもの

さばのみそづけやき

ごはん

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

ごまずあえ

だいこんのばいにくあえ

ごはん

みそしる（あぶらあげ）

ホキ
ほ き

のバター
ば た ー

じょうゆやき

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のにびたし

ブロッコリーサラダ
ぶ ろ っ こ り ー さ ら だ

6

みそしる（きゃべつ）

はるさめスープ
す ー ぷ

アスパラ
あ す ぱ ら

とたまごのサラダ
さ ら だ

うめしらすおろし もやしのおひたし

さんしょくピーマン
ぴ ー ま ん

のソテー
そ て ー

ぜんまいのにもの

ごはん

レタス
れ た す

とツナ
つ な

のサラダ
さ ら だ


