
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
30.3 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
23.7 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
19.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

641 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
21.3 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 7.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.2 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

691 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

613 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 29.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

539 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 28.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

660 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 23.4 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 29.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 22.7 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 3.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 11.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.3 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 4.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.8 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 22.1 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

590 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 23.3 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 23.7 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

587 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

584 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 33.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.2 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 30.6 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

641 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

622 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 28.9 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
え ね る ぎ ー

594 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ 22.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 22.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 21.0 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 16.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 10.2 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

660 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
22.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 18.5 ｇ
ぐらむ

しょくえん 4.0 ｇ
ぐらむ

月
げ つ

火
か

水
す い

木
も く

金
き ん

17 18 19 20

12

たまねぎサラダ
さ ら だ

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

だいこんのわふうサラダ
さ ら だ

23 24 25

13

じゃがいものちゅうかあん

もやしのサラダ
さ ら だ

ちゅうかふうはるさめサラダ
さ ら だ

しゅんぎくのごますあえ

26 27

ごはん

16

みかんのヨーグルト
よ ー ぐ る と

あえ りんごゼリー
ぜ り ー

さといもとチーズ
ち ー ず

のサラダ
さ ら だ

おんやさい かぼちゃのバター
ば た ー

に プレーンオムレツ
ぷ れ ー ん お む れ つ

さといものひきにくあんかけ もものヨーグルト
よ ー ぐ る と

あえ

ゆかりごはん ごはんごはん ごはん

スパゲッティーサラダ
す ぱ げ っ て ぃ ー さ ら だ

ほうれんそうのスープ
す ー ぷ

ちゅうかふうごまスープ
す ー ぷ

かれいのトマト
と ま と

にとうふチャンプルー
ち ゃ ん ぷ る ー

たまごサラダ
さ ら だ

ぶたにくのオイスター
お い す た ー

ソース
そ ー す

いため

こんだてひょう

あらかわせいかつじっしゅうじょ

ぶたにくときのこのハヤシライス
は や し ら い す

ごはん ごはん ごはん

9 10 11

なめしごはん

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

にらたまみそしる わかめスープ
す ー ぷ

みそしる（だいこん）

マカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

ユーリンチー
ゆ ー り ん ち ー

かれいのバター
ば た ー

じょうゆやき にくだんごのチリソース
ち り そ ー す

さけのごまふうみやき

ももシロップ
し ろ っ ぷ

づけ チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のにびたし ひじきのいりに カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

はくさいのにびたし

みそしる（あぶらあげ）

さわらのいそべやき にくだんごとはくさいのクリーム
く り ー む

に

みそしる（ふ）コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（ふ） みそしる（ねぎ）

ハンバーグ
は ん ば ー ぐ

　デミグラソース
で み ぐ ら そ ー す

とりにくのレモン
れ も ん

じょうゆやき

やさいのスープ
す ー ぷ

にきりぼしだいこんのいりに

さけのゆずみそやき

ほうれんそうのしらあえ

みそしる（たまねぎ）

ごはん

みそしる（はくさい）

ナポリタンスパゲッティー
な ぽ り た ん す ぱ げ っ て ぃ ー

ごはん

ポークカレーライス
ぽ ー く か れ ー ら い す

30

チンゲンサイ
ち ん げ ん さ い

のようふうおひたし

カリフラワー
か り ふ ら わ ー

のきんぴら

はるさめサラダ
さ ら だ

こまつなのしょうがあえ

ごはん

フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

2 3 4 5 6

ごはん ごはん かきあげどん ごはん

みそしる（いんげん） みそしる（なめこ） みそしる（わかめ） みそしる（ねぎ）

とりにくのおろしに たらのパン
ぱ ん

こやき とうふのかにたまあんかけ チーズハンバーグ
ち ー ず は ん ば ー ぐ

じゃがいもカレー
か れ ー

いため さつまいものあまに ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のあえもの かぼちゃのハニーマスタードサラダ
は に ー ま す た ー ど さ ら だ

カリフラワーのサラダ
か り ふ ら わ ー の さ ら だ

だいこんのばいにくあえ ぶどうゼリー
ぜ り ー


