
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
18.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

635 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
19.9 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
31.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 23.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 13.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 10.7 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

610 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

577 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
29.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

629 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.9 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
24.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

607 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 24.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.1 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

602 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
20.2 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
26.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

606 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 11.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 1.8 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

566 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
28.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

635 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
19.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

637 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

612 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
29.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

613 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 7.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

638 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

610 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

557 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24 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
20.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 24.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 12.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.0 ｇ
ぐらむ

月
げ つ

火
か

ごはん

みそしる（もやし）

さけのしおこうじやき

きんぴらごぼう

6

ごはん

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のスープ
す ー ぷ

あつあげのあまからに

ぶたにくのすきやきふうに かれいのたつたやき

コールスローサラダ
こ ー る す ろ ー さ ら だ

はるさめのすのもの ぜんまいのにもの

かぼちゃサラダ
さ ら だ

2

ごはん ごはん

みそしる（もやし） みそしる（きゃべつ）

あおなごはん

フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

きゅうりのばいにくあえ こぎつねサラダ
さ ら だ

すましじる（ふ）

チキンのトマトスープスパゲッティー
ち き ん の と ま と す ー ぷ す ぱ げ っ て ぃ ー

グリーンアスパラサラダ
ぐ り ー ん あ す ぱ ら さ ら だ

ぶたにくとごぼうのあまからに

もやしのからしマヨ
ま よ

あえ

ジャーマンポテト
じ ゃ ー ま ん ぽ て と

とりめし

おんやさい れんこんのきんぴらいため

フルーツヨーグルト
ふ る ー つ よ ー ぐ る と

17

ごはん

えのきのピリ
ぴ り

からあえ カリフラワー
か り ふ ら わ ー

サラダ
さ ら だ

さつまいものあまに カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

もやしのナムル
な む る

なすのごまあえ

23

きゃべつのおひたし

3

みそしる（だいこん）

ごはん

とりにくのオイスター
お い す た ー

いため

れんこんのあまからに

ごはん

すいぎょうざ

ナポリタン
な ぽ り た ん

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のすみそあえ

9 10

こんだてひょう
あらかわせいかつじっしゅうじょ

金
き ん

木
も く

7 8

水
す い

１

16

ぶたにくのチリソース
ち り そ ー す

いため みかんのシロップ
し ろ っ ぷ

づけ

ごはん

15

だいこんのちゅうかに

みそしる（わかめ）

きゅうりとあまずしょうがのあえものほうれんそうのおかかあえ

みそラーメン
ら ー め ん

かきたまじる

22

さばのしおやき

みそしる（ふ）

とうふハンバーグ
は ん ば ー ぐ

　ばいにくソース
そ ー す

20

ハンバーグ
は ん ば ー ぐ

　きのこソース
そ ー す

21

13

ごはんごはん

みそしる（わかめ）

ごはん

みそしる（たまねぎ）

きのこのミルクスープ
み る く す ー ぷ

24

はるさめサラダ
さ ら だ

きゃべつのようふうにびたし さといものそぼろあん

あかうおのおろしに

パイン
ぱ い ん

のシロップ
し ろ っ ぷ

づけ

シャリアピンハンバーグ
し ゃ り あ ぴ ん は ん ば ー ぐ

14

みそしる（あぶらあげ）

ごはん

とりにくのてりやき たらのパン
ぱ ん

こやき チンジャオロースー
ち ん じ ゃ お ろ ー す ー

ツナサラダ
つ な さ ら だ

ワカメスープ
わ か め す ー ぷ

かぼちゃスープ
す ー ぷ

27 28

ごはん

みそしる（はくさい）

ゆかりごはん

みそしる（ねぎ） とうふのサラダ
さ ら だ

ぶたにくのしょうがやき

じゃがいものあまに

しゅんぎくとにんじんのサラダ
さ ら だ

29 30 31

みそしる（なめこ）

にくだんごとはるさめのにもの

ごはん えびピラフ
ぴ ら ふ

さけのチャンチャン
ち ゃ ん ち ゃ ん

やき

なすのとろとろソテー
そ て ー


