
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
31.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

585 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

582 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

571 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
30.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 9.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 4 ｇ
ぐらむ

ししつ 15.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 4 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.7 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

663 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

686 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

629 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

629 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
26.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

651 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 20.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 4.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 25.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 22.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.2 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

576 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

633 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

652 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
31.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

664 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.1 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
25.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.3 ｇ
ぐらむ

ししつ 23.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 18.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 15.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.6 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
24.3 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
22.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 4.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 22.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 4.2 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
26.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

640 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
22.2 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
25.9 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 7.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 ｇ
ぐらむ

かぼちゃのバター
ば た ー

に ほうれんそうとコーン
こ ー ん

のソテ
そ て

ー はくさいのスープ
す ー ぷ

に もやしとハム
は む

のソテー
そ て ー

コールスローサラダ
こ ー る す ろ ー さ ら だ

みかんのヨーグルト
よ ー ぐ る と

あえ いんげんのちゅうかあえ ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のあまずあえ

トマトスープ
と ま と す ー ぷ

すましじる（かまぼこ） みそしる（だいこん） みそしる（わかめ）

タンドリーチキン
た ん ど り ー ち き ん

かれいのわさびじょうゆやき てりやきハンバーグ
は ん ば ー ぐ

さばのみそに

1 2 3 4

ごはん ごもくごはん ごはん ごはん

いんげんのばいにくあえ チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

ときのこのあえもの

29

みそしる（わかめ）

フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

ほうれんそうのあえもの

30

マカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

バターライス
ば た ー ら い す

なすのミートスパゲッティー
み ー と す ぱ げ っ て ぃ ー

ごはん ごはん

28

おんやさい

れんこんとちくわのいためにぶどうゼリー
ぜ り ー

フレンチサラダ
ふ れ ん ち さ ら だ

わふうポテトサラダ
ぽ て と さ ら だ

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

おせきはん

みそしる（わかめ）

さけのマヨネーズ
ま よ ね ー ず

やき ユーリンチー
ゆ ー り ん ち ー

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

ちゅうかふうスープ
す ー ぷ

みそしる（あぶらあげ） はるさめスープ
す ー ぷ

とうふのかふういため さわらのおろしに

にくじゃが スパゲティサラダ
す ぱ げ て ぃ さ ら だ

あつあげのやさいあんかけ アジフライ
あ じ ふ ら い

ぶたにくのチリソース
ち り そ ー す

いため

さつまあげのにもの ミルク
み る く

かん こんさいのいために ひじきのにもの さといものにっころがし

ごはん

みそしる（こまつな） コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（ふ） にらたまみそしる チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のスープ
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

あおなごはん ぶたにくのハヤシライス
は や し ら い す

ごはん ごはん

7 8 9

ポークカレーライス
ぽ ー く か れ ー ら い す

ほうれんそうのナムル
な む る

すましじる（ふ）

ハンバーグ  デミグラソース
は ん ば ー ぐ で み ぐ ら そ ー す

かれいのゆうあんやき

いんげんのしょうがあえ

ごはん ごはんごはん

14

だいこんのあまずあえ たまねぎサラダ
さ ら だ

あつあげのうまに さつまいものあまに

ほうれんそうとえびのにびたし きんぴらごぼう ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のスープ
す ー ぷ

に

11

かぼちゃのごまに

スパゲティーサラダ
す ぱ げ て ぃ ー さ ら だ

なすのごまずあえアスパラ
あ す ぱ ら

のマヨネーズ
ま よ ね ー ず

あえ

24 25

ごはん

ほうれんそうのスープ
す ー ぷ

きゃべつのわふうサラダ
さ ら だ

にくだんごとやさいのいためもの さけのトマトソース
と ま と そ ー す

かけ

みそしる（はくさい）

21 22 23

月
げ つ

火
か

水
す い

木
も く

金
き ん

15 16 17 18

10


