
ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

620 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
26.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

617 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

658 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.2 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
30.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

546 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
29.3 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 21.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.3 ｇ
ぐらむ

ししつ 23.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3 ｇ
ぐらむ

ししつ 12.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 11.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 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
27.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

645 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

593 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
28.3 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
26.5 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

ししつ 20.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 11.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.7 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

622 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 24.6 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

626 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

621 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 26.6 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 18.6 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

864 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 25.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 22.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 24.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.3 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 3.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 37.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 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 23.9 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

596 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 28.8 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 25.2 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

588 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 31.5 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

636 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 27.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 9.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 15.0 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 3.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.2 ｇ
ぐらむ

はるさめサラダ
さ ら だ

はくさいのごまあえ フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

もものシロップ
し ろ っ ぷ

づけ

23

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

ほうれんそうのスープ
す ー ぷ

みそしる（きゃべつ）

かぼちゃのいとこに

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

とチーズ
ち ー ず

のサラダ
さ ら だ

ほうれんそうとかにかまのあえもの

24 25 26

いんげんのあえもの

ごはんごはん ごはん ロールパン
ろ ー る ぱ ん

あつやきたまご

チキン
ち き ん

のクリームソース
く り ー む そ ー す

かけライス
ら い す

22

しゅんぎくとたまねぎのサラダ
さ ら だ

ポテトサラダ
ぽ て と さ ら だ

カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

アスパラ
あ す ぱ ら

ときのこのソテー
そ て ー

さわらのしょうがやき

もやしのあえもの

みそしる（ふ）

みそにこみうどん ごはん

ぶたにくのハヤシライス
は や し ら い す

ごはん ごはん

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のスープ
す ー ぷ

だいこんのわふうサラダ
さ ら だ

とりにくのチリソース
ち り そ ー す

いため

みそしる（ふ）みそしる（ふ） コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（たまねぎ）

てりやきハンバーグ
は ん ば ー ぐ

チンジャオロースー
ち ん じ ゃ お ろ ー す ー

マーボードーフ
ま ー ぼ ー ど ー ふ

かれいのムニエル
む に え る

ぶたにくのねぎみそやき とりにくのじぶに さけのゆずみそあん

すいぎょうざ ほうれんそうとちくわのソテー
そ て ー

じゃがいものあまからいために チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のカニ
か に

たまいため さといものそぼろに

ごはん

わかめスープ
す ー ぷ

ミネストローネ
み ね す と ろ ー ね

みそしる（ほうれんそう） みそしる（わかめ） みそしる（はくさい）

こんだてひょう

あらかわせいかつじっしゅうじょ

ごはん ごはん ごはん ゆかりごはん

1 2 3

ごはん

しゅんぎくとしめじのごまだれあえ

みそしる（ねぎ） みそ汁（たまねぎ）

とうふのスープ
す ー ぷ

さつまいもとレーズン
れ ー ず ん

のサラダ
さ ら だ

ぶたにくのスタミナ
す た み な

いため アジフライ
あ じ ふ ら い

にくだんごのトマト
と ま と

に

にんじんとぜんまいのナムル
な む る

ひじきのにもの きりぼしだいこんのいりに

チキンカレーライス
ち き ん か れ ー ら い す

ごはんごはん

8

コールスローサラダ
こ ー る す ろ ー さ ら だ

れんこんのあまからいため きのこのペペロンチーノ
ぺ ぺ ろ ん ち ー の

スパゲッティーサラダ
す ぱ げ っ て ぃ ー さ ら だ

あつあげのにもの みかんのヨーグルト
よ ー ぐ る と

あえ かぼちゃのごまに

なすのにびたし

5

なすいためもの

おたのしみケーキ
け ー き

カリフラワーサラダ
か り ふ ら わ ー さ ら だ

きゅうりのすのもの

ぶたにくとたまごのあまからいため

18 19

ごはん

ごぼうサラダ
さ ら だ

みそしる（ねぎ）

あかうおのやさいあんかけ とりにくのわさびじょうゆやき にこみハンバーグ
は ん ば ー ぐ

ぶどうゼリー
ぜ り ー

みそしる（とうふ）

15 16 17

月
げ つ

火
か

水
す い

木
も く

金
き ん

9 10 11 12

4


