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 めにゅー 

からだをつくる 体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

 熱
ねつ

や力
ちから

になる ｶﾛﾘｰ(kcal) 

たんぱく(g) 

1群
ぐん

(たんぱく質
しつ

) 2群
ぐん

(無機質
む き し つ

) 3群
ぐん

(カロテン ) 4群
ぐん

(ビタミン C) 5群
ぐん

(炭水化物
た ん す い か ぶ つ

) 6群
ぐ ん

(脂質
し し つ

) 
小 1 中 1 

3 日 
（月） 

 おやこどん 

ほうれんそうのじゃこあえ ばなな 

鶏肉 卵 

かつお節 

牛乳 昆布 

しらす干し 

にんじん 小葱 

ほうれん草 

たまねぎ しいたけ 

もやし バナナ 

米 砂糖  528 

22.7 

827 

32.1 

4 日 
（火） 

 ごはん  

ししゃものいそべふりったー  

くきわかめのさらだ やさいすーぷ 

ししゃも 

豚肉 

牛乳 

わかめ 

にんじん 大根 きゅうり 

もやし  

キャベツ 

米  

小麦粉 

油 

ごま油 

いりごま 

518 

17.9 

837 

27.0 

5 日 
（水） 

 しょくぱん びーふしちゅー  

ぶろっこりーさらだ  よーぐると 

豚肉 大豆 牛乳 

ヨーグルト 

にんじん 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 

にんにく たまねぎ 

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ 

ｺｰﾝ 

食パン 

じゃがいも 

砂糖 

油 

いりごま 
551 

22.1 

800 

30.6 

6 日 
（木） 

 ごはん しろみざかなのなんばんづけ 

きゃべつのごまあえ  

あつあげのみそしる 

たら かつお 

麦みそ 厚揚げ 

牛乳 昆布 

わかめ 煮干し 

にんじん 

ピーマン 

たまねぎ しいたけ 

ｷｬﾍﾞﾂ えのき 

米  

でんぷん 

油 487 

21.9 

742 

30.3 

7 日 
（金） 

 ごはん ちんじゃおろーすー  

ぽーくしゅうまい ちゅうかすーぷ 

豚肉 牛乳 卵 ピーマン 

パプリカ 

ほうれん草 

たけのこ  

しょうが 

えのき たまねぎ 

米 砂糖 

小麦粉 

油 

ごま油 
539 

23.1 

829 

32.0 

10 日 
（月） 

 ごはん はっぽうさい 

なむる とうにゅうどーなつ 

豚肉 えび いか 

うずら卵  

豆乳 卵 

牛乳 にんじん 

葉ねぎ 

こまつな 

たまねぎ 白菜 

きくらげ たけのこ 

しょうが もやし 

米 砂糖 

でんぷん

小麦粉 

油 

ごま油 

いりごま 

562 

23.3 

817 

32.6 

11 日 
（火） 

 ごはん さわらのさいきょうやき  

ひじきのにもの  

じゃがいものみそしる れいとうぱいん  

さわら 麦みそ 

さつま揚げ 大豆 

牛乳 ひじき 

煮干し 

にんじん 

小葱 

えのき もやし 

パイナップル 

 

米 砂糖 

じゃがいも 

 518 

22.3 

769 

30.9 

12 日 
（水） 

 たこらいす ぼいるきゃべつ  

もずくたまごすーぷ 

豚肉 卵 大豆 

豆腐 かつお 

牛乳 チーズ 

もずく 

にんじん 

ﾋﾟｰﾏﾝ ﾄﾏﾄ 

たまねぎ にんにく 

キャベツ 水菜 

米、砂糖 

でんぷん 

油 566 

25.9 

862 

35.8 

13 日 
（木） 

 しょくぱん しゃけふらい 

こーるすろーさらだ みねすとろーね 

鮭 卵 

ソーセージ 

大豆 

牛乳 にんじん 

トマト 

ｷｬﾍﾞﾂ ｺｰﾝ 

きゅうり ｾﾛﾘ 

たまねぎ  

食パン パン粉 

砂糖 

じゃがいも 

油 546 

25.8 

795 

36.1 

14 日
（金） 

 ごはん しょうがやき  

かぼちゃのにもの 

あぶらあげとほうれんそうのみそしる 

豚肉 麦みそ 

油揚げ 

牛乳 

煮干し 

かぼちゃ 

にんじん 

ほうれん草 

たまねぎ 

しょうが 

米  

砂糖 

油 519 

24.4 

805 

35.6 

17 日 
（月） 

 ごはん にくじゃが   

こまつなさらだ あまなつみかん 

豚肉 ツナ 牛乳 にんじん 

小松菜 

たまねぎ こんにゃく 

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 

きゅうり あまなつ 

米 砂糖 

じゃがいも 

 

ごま油 535 

21.7 

838 

32.4 

18 日
（火） 

 ごはん にざかな 

えいようきんぴら かきたまじる 

 

赤魚  

かまぼこ 卵 

豆腐 

牛乳 

わかめ 煮干し 

葉ねぎ  

にんじん 

こねぎ 

ごぼう こんにゃく

れんこん 枝豆 えのき 

米 

砂糖 

でんぷん 

油 

ごま油 
499 

25.7 

785 

38.0 

19 日
（水） 

 ながさきちゃんぽん ぎょうざ  

しらあえ ながさきかすてら 

豚肉 えび 

豆腐 鶏肉 

牛乳 卵 ほうれん草 

にんじん 

ｷｬﾍﾞﾂ たまねぎ 

もやし しいたけ れんこん 

きくらげ こんにゃく 

めん 

砂糖 

小麦粉 

油 

いりごま 
504 

19.8 

713 

29.0 

20 日
（木） 

 ごはん あじのごまあげ 

ぶろっこりーのおかかあえ  

とんじる 

あじ 豚肉 

厚揚げ 麦みそ 

かつお節 

牛乳 煮干し にんじん 

こねぎ 

しょうが 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 大根 

えのき 

米 

でんぷん 

じゃがいも 

油 

いりごま 

531 

27.0 

793 

37.0 

21 日
（金） 

 ごはん まーぼーどうふ 

はるさめさらだ ももぜりー 

豆腐 豚肉 

レバー 

赤みそ ハム 

牛乳 にんじん 

葉ねぎ 

トマト 

たまねぎ しいたけ 

にんにく しょうが 

きゅうり ｺｰﾝ もも 

米 砂糖 

はるさめ 

油 

ごま油 

いりごま 

533 

21.2 

786 

27.8 

24 日
（月） 

 えだまめごはん とりのからあげ 

きゅうりとわかめのすのもの 

こまつなととうふのみそしる 

鶏肉 豆腐 

麦みそ 

牛乳  

しらす干し 

わかめ 煮干し 

にんじん 

こまつな 

枝豆 しょうが 

きゅうり たまねぎ 

しめじ 

米 砂糖 

でんぷん 

油 523 

22.6 

847 

35.9 

25 日
（火） 

 ごはん なつやさいかれー 

ゆずあえ おれんじ 

鶏肉 

 

牛乳 にんじん 

かぼちゃ 

ﾋﾟｰﾏﾝ ﾄﾏﾄ 

にんにく しょうが 

たまねぎ なす 

きゅうり ｷｬﾍﾞﾂ 

ゆず オレンジ 

米 砂糖  520 

17.2 

823 

25.3 

26 日
（水） 

 きのこぱすた  

さかなのけちゃっぷそーす 

ぽぱいさらだ きゃべつのすーぷ 

ベーコン 

赤魚 

牛乳 

 

ピーマン 

ほうれん草 

にんじん ﾄﾏﾄ 

しいたけ しめじ 

たまねぎ にんにく  

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ もやし 

キャベツ 

スパゲティ 

でんぷん 

バター 

いりごま 

525 

21.4 

773 

30.5 

27 日
（木） 

 ごはん ちくぜんに 

ちくわのまよねーずやき 

ぽてとさらだ しらたまふるーつぽんち 

鶏肉  

ちくわ 

かつお節 

牛乳 昆布 

脱脂粉乳 チーズ

クリーム 

にんじん 

いんげん 

ほうれん草 

たけのこ ごぼう 

れんこん こんにゃく 

りんご  みかん 

もも 

米  砂糖

じゃがいも 

白玉粉 

油 

 

544 

19.3 

811 

26.4 

28 日
（金） 

 ぱん はんばーぐ 

きゃべつのあえもの 

かぼちゃのすーぷ 

牛肉 豚肉 

卵 

牛乳 

脱脂粉乳 

 

にんじん 

かぼちゃ 

たまねぎ 

キャベツ 

パン 砂糖 

小麦粉 

パン粉 

油 505 

24.6 

760 

36.4 

※献立
こんだて

は都合
つ ご う

により変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります 
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