
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 20.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

538 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 29.2 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 22.5 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 31.2 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 28.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 12 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 12.4 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 3.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.3 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

581 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 21.6 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 23.5 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 30.6 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 25.7 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

552 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 18.3 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 13.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 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 14.1 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

564 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24.3 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
28.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

625 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

629 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
29.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

530 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
28.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 10.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 4.3 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
22.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

591 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.7 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

646 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
33.6 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
19.8 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
25.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 24.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.3 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.3 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

573 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.2 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
22.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 15.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

きんぴられんこん はくさいのにびたし フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

ごもくまめ さといものちゅうかあん

コールスローサラダ
こ ー る す ろ ー さ ら だ

えのきのたらこあえ ちゅうかふうはるさめサラダ
さ ら だ

きゅうりのしおこんぶあえ

みそしる（こまつな） すましじる（はんぺん） ワカメスープ
わ か め す ー ぷ

みそしる（ほうれんそう） ちゅうかふうたまごスープ
す ー ぷ

かれいのオイスター
お い す た ー

あんかけ とりにくのてりやき シュウマイ
し ゅ う ま い

さばしおやき はっぽうさい

1 2 3 4 5

ごはん ごはん ビビンパ
び び ん ぱ

ごはん ごはん

アスパラ
あ す ぱ ら

とたまごのサラダ
さ ら だ

30

ぜんまいのにもの

スパゲティーサラダ
す ぱ げ て ぃ ー さ ら だ

ピーチゼリー
ぴ ー ち ぜ り ー

もやしとかにかまのサラダ
さ ら だ

ごはん

ごはん チキンカレーライス
ち き ん か れ ー ら い す

みそしる（ねぎ）

29

きゅうりのすのもの なすのごまあえ

バンバンジー
ば ん ば ん じ ー

だいこんのちゅうかにこまつなのにびたし

ホキ
ほ き

のバター
ば た ー

じょうゆやき

きゃべつとちくわのおひたし

すましじる（かまぼこ）

うめじゃこごはん ごはん

みそしる（きゃべつ）

ごはん ごはん

みそしる（チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

）

アジフライ
あ じ ふ ら い

ぶたにくとはるさめのピリ
ぴ り

からいため

すましじる（ふ）みそしる（おくら） みそしる（わかめ） ほうれんそうのスープ
す ー ぷ

さばのしょうがやき とりにくのチリソース
ち り そ ー す

いため

シャリアピンハンバーグ
し ゃ り あ ぴ ん は ん ば ー ぐ

やさいのピクルス
ぴ く る す

さけのしおこうじやき あつあげのあまからに にくだんごとやさいのちゅうかに

さんしょくピーマン
ぴ ー ま ん

のソテー
そ て ー

フルーツミックス
ふ る ー つ み っ く す

ちくぜんに チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のいためもの ほうれんそうとしめじのいためもの

ごはん

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

やさいスープ
す ー ぷ

みそしる（わかめ） みそしる（ねぎ） はるさめスープ
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

ごはん カルボナーラスパゲッティー
か る ぼ な ー ら す ぱ げ っ て ぃ ー

ごはん ごはん

8 9 10

ごもくごはん

もやしのあまずあえ

みそしる（だいこん） みそしる（ふ）

マーボー
ま ー ぼ ー

なすにくじゃが さばのみそづけやき とりにくのトマト
と ま と

に ジンジャーハンバーグ
じ ん じ ゃ ー は ん ば ー ぐ

ブロッコリーサラダ
ぶ ろ っ こ り ー さ ら だ

あつやきたまご はくさいのにびたし ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のソテー
そ て ー

ごはん ごはんごはん

15

もものヨーグルト
よ ー ぐ る と

あえ きゅうりのわさびあえ

りんごゼリー
ぜ り ー

マカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

かぼちゃのにもの とうがんのそぼろに はんぺんのにもの

12

ほうれんそうとコーンのソテー
こ ー ん の そ て ー

あんにんどうふ

うめしらすおろしカリフラワー
か り ふ ら わ ー

とコーン
こ ー ん

のサラダ
さ ら だ

25 26

ごはん

みそしる（たまねぎ）

さわらのレモン
れ も ん

じょうゆやき フレンチサラダ
ふ れ ん ち さ ら だ

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

22 23 24

月
げ つ

火
か

水
す い

木
も く

金
き ん

16 17 18 19

11


