
ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 571 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
21.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 614 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 595 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
28.2 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
32.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 13.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 572 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 580 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 614 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 572 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
32.4 ｇ

ぐらむ

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
27.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.4 ｇ

ぐらむ

ししつ 11.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 19.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 13.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 12.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 572 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 580 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 614 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 572 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
32.4 ｇ

ぐらむ

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
27.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.4 ｇ

ぐらむ

ししつ 11.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 19.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 13.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 12.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 599 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
22.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー 669 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
20.5 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
24.5 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
23.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 19.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.4 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.1 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 579 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 540 kcal

きろかろりー

たんぱくしつ
19.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

643 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
20.9 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
23.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 27.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.8 ｇ

ぐらむ

とうふのスープ
す ー ぷ

ちゅうかふうはるさめサラダ
さ ら だ

みそしる（ほうれんそう）

なつやさいカレー
か れ ー

ライス
ら い す

ほうれんそうのしょうがあえ

ミルクプリン
み る く ぷ り ん

キャベツ
き ゃ べ つ

のドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

あえ

きりぼしだいこんのにもの

ごはん

なすのあげだし オレンジゼリー
お れ ん じ ぜ り ー

はるまき

コールスローサラダ
こ ー る す ろ ー さ ら だ

ごはん

シルバーサラダ
し る ば ー さ ら だ

かぼちゃサラダ
さ ら だ

もやしとにらのいためもの ほうれんそうのわさびあえ

フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

りんごゼリー
ぜ り ー

きゅうりとつなのあえもの

みかんシロップ
し ろ っ ぷ

づけ

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のごまあえ ほうれんそうのおかかあえ

24

おくらのいそあえ

けんちんに

さばのしおやき

11

さけのむしやき

みそしる（ふ）

カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

ピクルス
ぴ く る す

7

水
すい

たなばたちらし

みそしる（わかめ）

やさいのオーブン
お ー ぶ ん

やき

ほっけのこうみソース
そ ー す

ごはん

みそしる（もやし）

れんこんととりにくのあまからいため

スパゲティサラダ
す ぱ げ て ぃ さ ら だ

かぼちゃに

さばのみそに

とうがんのごまだれかけ

わふうサラダ
さ ら だ

みそしる（とうふ）

ゆかりごはん

みそしる（たまねぎ）

あげじゃがとソーセージ
そ ー せ ー じ

いため だいこんとちくわのにもの

ミネストローネ
み ね す と ろ ー ね

さわらのみそづけやき むしぶたのしおダレ
だ れ

かけ

ごはん

3

ビーフン
び ー ふ ん

いため

ぶたにくとやさいのいためもの

4

かきたまじる みそしる（ねぎ）

ごはん

とりにくのあまずソース
そ ー す

かけ

ごはん

あつあげのあまからに

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

2

金
きん

1

木
もく

ごはん ごはん

みそしる（あぶらあげ）

みそしる（ふ）

108 9

18

れいせいトマトスパゲッティー
と ま と す ぱ げ っ て ぃ ー

じゃがいもとひきにくのいためもの

ごはん

23

てりやきハンバーグ
は ん ば ー ぐ

たなばたすましじる

にくだんごときゃべつのあんかけに

21

16 17

22 25

もやしのごまみそあえ

みそ汁（たまねぎ）

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のあえもの

ごはん ごはんごはん

かれいのマスタード
ま す た ー ど

やき

14

ごはん ごはん

アスパラ
あ す ぱ ら

とたまごのいためもの

みそしる（だいこん）

なすのミート
み ー と

にこみ

15

オニオンスープ
お に お ん す ー ぷ

ひじきのにもの

みそしる（しめじ）

うなぎのまぜごはん

さわらのしおこうじやき

きゃべつのスープ
す ー ぷ

に

ごはん

にこみハンバーグ
は ん ば ー ぐ

もやしのあえもの

あかうおのてりやき なすとたまねぎのみそいため かれいのなんばんづけ とうがんのそぼろに

すまししる（ふ）

28 29

ごはん

みそしる（とうふ）

ぶたしゃぶひやしうどん

ちゅうかふうコーンスープ
こ ー ん す ー ぷ

きゅうりのばいにくあえ

30 31

みそしる（ねぎ）

ぶたにくとやさいのみそいため

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ


