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おもにタンパク質 おもに無機質 おもにカロテン おもにビタミンC おもに炭水化物 おもに脂質

卵サンド（全粒粉パン） 鶏卵　ツナ 人参 キャベツ　玉ねぎ 全粒粉パン 植物油

牛乳 牛乳

白菜スープ 鶏肉 牛乳 人参 白菜　玉ねぎ　エリンギ じゃがいも　コーンスターチ 植物油

バナナ バナナ

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

厚揚げとチンゲン菜のみそ煮 豚肉　厚揚げ　みそ 人参　チンゲン菜 玉ねぎ　たけのこ　しょうが でん粉　さとう ごま油

ふしめん汁 なると　油揚げ 葉ねぎ 玉ねぎ　えのき ふしめん

みかん みかん

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

豚肉とセロリの炒め物 豚肉 人参
しょうが　玉ねぎ　エリンギ

セロリ
じゃが芋　さとう ごま油　ごま

けんちん汁 鶏肉　豆腐 人参　葉ねぎ ごぼう　大根 こんにゃく 植物油

りんご りんご

バターロール バターロール

牛乳 牛乳

スパゲッティミートソース 豚肉 人参　トマト 玉ねぎ　しめじ スパゲッティ

ブロッコリーとひじきのサラダ 大豆 ひじき ブロッコリ- 大根　キャベツ　コーン さとう ごま　植物油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

すき焼き風煮 牛肉　焼き豆腐 人参　ねぎ 大根　えのき　白菜　白ねぎ さとう　しらたき　麩 植物油

茎わかめのスープ 豆腐 茎わかめ 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　干ししいたけ　レタス ごま　ごま油

ヨーグルト ヨーグルト

バニーチヤウ（食パン） 牛肉　豚レバー チーズ 人参　トマト にんにく　しょうが　玉ねぎ 食パン　じゃがいも　小麦粉 バター　植物油

牛乳 牛乳

キャロットサラダ ツナ 人参　豆苗 玉ねぎ さとう 植物油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

ちぬ団子揚げ ちぬ団子 植物油

ブロッコリーのごま酢和え ブロッコリ-　人参 キャベツ さとう ごま　植物油

かきたま汁 鶏卵　豆腐 人参　チンゲン菜 玉ねぎ　えのき でん粉

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

マーボー豆腐 豆腐　豚肉　みそ 人参　葉ねぎ
にんにく　しょうが　玉ねぎ

たけのこ　干ししいたけ
でん粉　さとう ごま油

春雨スープ 鶏肉 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　えのき 春雨 ごま油

コッぺパン パン

牛乳 牛乳

鶏肉のマーマレードソース 鶏肉 でん粉　マーマレード 植物油

野菜のドレッシング和え 人参　小松菜 キャベツ　コーン 和風ドレッシング

マカロニスープ ベーコン 人参　セロリ キャベツ　玉ねぎ　エリンギ マカロニ

深川丼（麦ごはん） あさり　油揚げ　鶏卵 小松菜　人参　葉ねぎ 干ししいたけ　玉ねぎ 精白米　大麦　さとう　でん粉

牛乳 牛乳

春菊のかき揚げ ちりめんじゃこ　大豆 春菊　人参 玉ねぎ さつま芋　天ぷら粉 植物油

全粒粉パン 全粒粉パン

牛乳 牛乳

大根ポトフ 豚肉 人参　セロリ キャベツ　玉ねぎ　大根 じゃが芋

金時芋サラダ 人参 玉ねぎ　枝豆 さつま芋　さとう 植物油

キウイの卵 キウイ

冬野菜カレー（麦ごはん） 鶏肉　豚レバー 人参
かぶ　玉ねぎ　大根　にんにく

りんご　れんこん

精白米　大麦　じゃが芋　小麦

粉　はちみつ　さとう
植物油　バター

牛乳 牛乳

ビーンズサラダ いんげん豆 人参　小松菜 キャベツ　枝豆　レモン さとう 植物油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

いわし生姜煮 いわし しょうが でん粉　さとう

食べて菜の昆布和え ちりめんじゃこ 塩昆布 食べて菜 キャベツ　もやし　コーン

もずくのみそ汁 豆腐　みそ もずく 人参　葉ねぎ 大根　えのき

金時みかん 金時みかん

コッぺパン パン

牛乳 牛乳

金時コロッケ 鶏肉 玉ねぎ
さつま芋 じゃが芋 さとう マッ

シュポテト パン粉 米粉 小麦粉
植物油

キャベツのサラダ 人参 キャベツ　玉ねぎ 植物油

カレースープ 鶏肉 人参 玉ねぎ　レタス じゃが芋　さつま芋　さとう オリーブ油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

青のりスティック いわし粉付き 青のり 人参 さつま芋 植物油

かぼちゃのみそ汁 油揚げ　みそ
かぼちゃ　人参　葉ね

ぎ
玉ねぎ　しめじ

コッぺパン パン

牛乳 牛乳

ザクザクチキン 鶏肉 小麦粉　コーンフレーク 植物油

ツリーサラダ チーズ
ブロッコリ　赤ピーマ

ン　黄ピーマン
キャベツ さとう 植物油

ミネストローネ いんげん豆　鶏肉 人参　セロリ　トマト 玉ねぎ　大根　にんにく　枝豆 マカロニ オリーブ油

クリスマスデザート チョコケーキ
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献　立　名
使　　用　　す　　る　　食　　品　　名

（赤）おもにからだをつくる （緑）おもにからだの調子を整える （黄）おもにエネルギーのもとになる


