
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
24.3 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

605 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

658 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

609 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
26 ｇ

ぐらむ

ししつ 9.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 14 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3 ｇ

ぐらむ

ししつ 22.4 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
2.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

575 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
16.5 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
26.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

648 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
19.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

639 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24.9 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 16.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 24.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.0 ｇ

ぐらむ

ししつ 20.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

597 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.3 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
26.4 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

659 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

624 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

611 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 14.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.8 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 19.4 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

628 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.2 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
21.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

661 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

639 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

654 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 20.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん
2.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 8.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.6 ｇ

ぐらむ

ししつ 21.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 22.4 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

606 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
22.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 17.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん
3.2 ｇ

ぐらむ

月
げ つ

火
か

水
す い

木
も く

金
き ん

18 19 20 21

13

ほうれんそうのスープ
す ー ぷ

グリルドポテト
ぐ り る ど ぽ て と

24 25 26

14

なすとしめじのソテー
そ て ー

フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

マカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

27 28

ごはんごはん

17

りんごゼリー
ぜ り ー

おくらのナムル
な む る

もものシロップ
し ろ っ ぷ

づけ とうがんのそぼろに きんぴらごぼう

ごはん ごはんえだまめとえびのクリームパスタ
く り ー む ぱ す た

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のスープ
す ー ぷ

だいこんとツナ
つ な

のサラダ
さ ら だ

ごはん ごはん

トマトスープ
と ま と す ー ぷ

チキンカレーライス
ち き ん か れ ー ら い す

12

やさいのピーナッツソース
ぴ ー な っ つ そ ー す

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（きゃべつ）

マーボードウフ
ま ー ぼ ー ど う ふ

チキン
ち き ん

なんばん かれいのみょうがみそやき フレンチサラダ
ふ れ ん ち さ ら だ

シャリアピンハンバーグ
し ゃ り あ ぴ ん は ん ば ー ぐ

きゅうりともやしのあまずあえ

たまごいりはるさめスープ
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 ごはん にらとたまごのスタミナチャーハン
す た み な ち ゃ ー は ん

10 11

ほうれんそうのようふうにびたし フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

とかにかまのいためもの

ごはん

みそしる（ねぎ） みそしる（だいこん） わかめスープ
す ー ぷ

にくだんごとやさいのうまに たらのパン
ぱ ん

こやき すいぎょうざ ぶたにくとはくさいのちゅうかに

じゃがバター
ば た ー

ごはん

みそしる（たまねぎ）

あつあげのやさいあんかけ ぶたにくとはるさめのぴりからいため

ちゅうかふうごまスープ
す ー ぷ

みそしる（ねぎ）

カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

きゃべつのスープ
す ー ぷ

にオムレツ
お む れ つ

のあまずあんかけ

チンジャオロースー
ち ん じ ゃ お ろ ー す ー

なすのごまあえ

みそしる（はくさい）

きゅうりのみょうがのすのもの

ごはん

みそしる（チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

）

31

トマトサラダ
と ま と さ ら だ

きりぼしだいこんのいりに ほうれんそうとハム
は む

のソテー
そ て ー

エスニック
え す に っ く

ふうはるさめサラダ
さ ら だ

アスパラ
あ す ぱ ら

のオーロラソース
お ー ろ ら そ ー す

あえ

わかめスープ
す ー ぷ

おくらとえのきのあえもの

タコライス
た こ ら い す

みそしる（たまねぎ） みそしる（ふ）

ぶどうゼリー
ぜ り ー

やさいスープ
す ー ぷ

みそしる（もやし）

かれいのなんばんづけ

さばのカレー
か れ ー

に

3 4 5 6 7

ごはん ゆかりごはん ごはん ごはん

＊献立
こんだて

内容
ないよう

は下記
か き

に表記
ひょうき

しています。

あつやきたまご なすとピーマン
ぴ ー ま ん

のあまみそいため きゃべつとツナ
つ な

のサラダ
さ ら だ

れんこんのあまからいため

ほうれんそうのごまあえ アスパラ
あ す ぱ ら

とかにかまのあえもの ぎゅうにゅうかんてん ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のタルタルサラダ
た る た る さ ら だ

とりにくのあまずじょうゆやき おろしハンバーグ
は ん ば ー ぐ

あかうおのうまに
ジャージャー
じ ゃ ー じ ゃ ー

めん

ひやしちゅうか


