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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

菜飯（麦ごはん） ちりめんじゃこ 小松菜 精白米　大麦 ごま　ごま油

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

フルーツミックス ブルーベリー みかん　パイン　もも ゼリー

コッペパン パン

牛乳 牛乳

白いんげんのクリーム煮
いんげん　ベーコン　あさり　豆

乳
牛乳 人参 玉ねぎ　エリンギ じゃが芋　コーンスターチ バター

ごぼうサラダ 人参 キャベツ　きゅうり　もやし　ごぼう さとう 植物油

月見団子 きなこ 団子　さとう

深川丼（麦ごはん） あさり　油揚げ　鶏卵 ほうれん草　人参　葉ねぎ 玉ねぎ　しいたけ 精白米　大麦　さとう　でん粉

牛乳 牛乳

たくあん和え 人参　小松菜 もやし　たくあん ごま

もずく酢 もずく さとう

ビビンバ（麦ごはん） 牛肉　鶏卵 小松菜　人参　葉ねぎ にんにく　もやし　切り干し大根 精白米　大麦　さとう ごま　ごま油　植物油

牛乳 牛乳

もずくスープ 豆腐 もずく 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　えのき ごま油

大豆入り鮭ごはん（麦ごはん） 大豆　鮭 葉ねぎ しょうが 精白米　大麦　さとう ごま

牛乳 牛乳

海藻サラダ 豆腐 わかめ　茎わかめ キャベツ　　きゅうり　コーン ドレッシング

ちぬ団子の中華スープ ちぬ団子 人参　ねぎ
白菜　玉ねぎ　しいたけ　しょうが　た

けのこ
春雨

チリドック（全粒粉パン） 金時豆　ウインナー　牛肉 人参　トマト  ピーマン 玉ねぎ　にんにく 全粒粉パン さとう 小麦粉 植物油

牛乳 牛乳

さつま芋スティック さつま芋 植物油

野菜と卵のスープ 鶏卵　ベーコン 人参 玉ねぎ えのき  レタス でん粉 ごま油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

ししゃもの天ぷら ししゃも 青のり てんぷら粉 植物油

おかか和え 削りかつお ほうれんそう　人参 もやし

じゃが芋と茎わかめの煮物 鶏肉　白天 茎わかめ 人参　いんげん 玉ねぎ じゃが芋　こんにゃく　さとう 植物油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

サーモンのレモンマリネ 鮭 レモン でん粉　さとう 植物油

ゆで野菜 人参 たまねぎ　キャベツ　きゅうり

豆腐のみそ汁 豆腐　みそ わかめ 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　しめじ

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

筑前煮 鶏肉　ちくわ 昆布 人参 れんこん　しょうが　ごぼう　しいたけ こんにゃく　さとう 植物油　ごま油

青菜の卵とじ 豆腐　鶏卵 小松菜　にら えのき　キャベツ

スイートロール スイートロール

牛乳 牛乳

きのこｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ あさり　ベーコン 人参　ほうれんそう
玉ねぎ　しめじ　エリンギ　にんにく

えのき
スパゲッティ オリーブ油

元気サラダ ハム 昆布 人参 キャベツ　きゅうり　コーン さとう ごま　植物油

ミニトマト　 ミニトマト

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

小いわしフライ いわしフライ 植物油

小松菜の昆布和え 塩昆布 小松菜　人参 もやし　キャベツ

けんちん汁 豆腐　鶏肉 人参　葉ねぎ ごぼう　玉ねぎ こんにゃく 植物油

全粒粉パン 全粒粉パン

牛乳 牛乳

ポトフ 豚肉 人参 キャベツ　玉ねぎ　大根　セロリ じゃがいも

きのこソテー ベーコン 小松菜
玉ねぎ　しめじ　えのき　キャベツ　エ

リンギ
植物油

みかん みかん

カレーライス（麦ごはん） 豚肉　豚レバー かぼちゃ　トマト コーン　玉ねぎ　にんにく　 しめじ
精白米　大麦　じゃが芋　小麦粉

さとう
植物油　バター

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

ブルーベリーゼリ― ブルーベリーゼリー

米粉パン 米粉パン

牛乳 牛乳

パンプキンシチュー 鶏肉 牛乳 かぼちゃ 人参 たまねぎ　エリンギ じゃが芋 コーンスターチ 植物油

ビーンズサラダ 大豆 小松菜　人参　枝豆 キャベツ　レモン さとう 植物油

バナナ バナナ

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

豆腐と海鮮のチリソース煮 豆腐　豚肉　いか　あさり 人参　葉ねぎ しょうが　にんにく　玉ねぎ　しいたけ さとう　でん粉 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

コッペパン パン

牛乳 牛乳

カレーヌードルスープ 豚肉　大豆 人参　葉ねぎ　トマト 玉ねぎ にんにく りんご ふしめん 植物油

ジャーマンポテト ウインナー 豆苗 玉ねぎ じゃが芋 オリーブ油

ブルーベリージャム ブルーベリージャム

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

いわしのしょうが煮 いわし しょうが でん粉　さとう

れんこんと水菜の和え物 水菜 れんこん　きゅうり　　コーン さとう 植物油　ごま

ひじきと大豆の煮物 油揚げ　大豆 ひじき 人参　いんげん ごぼう こんにゃく　さとう ごま油

中華丼（麦ごはん） 豚肉　いか　あさり　うずら卵 チンゲン菜　人参 キャベツ　玉ねぎ　きくらげ　しょうが 精白米　大麦　でん粉 ごま油

牛乳 牛乳

わかめ入りナムル わかめ 人参 もやし　きゅうり ごま油　ごま

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

豚肉ときのこの生姜炒め 豚肉 人参　チンゲン菜
しょうが　エリンギ　しめじ　きくらげ

玉ねぎ
さとう　でん粉 植物油

豆腐とわかめのすまし汁 豆腐　かまぼこ わかめ 人参　葉ねぎ たまねぎ　えのき

日

・

曜

日

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
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