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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

三色丼（麦ごはん） 鶏肉　鶏卵　高野豆腐 人参　小松菜 しょうが 精白米　大麦　さとう 植物油

牛乳 牛乳

さつま芋のみそ汁 油揚げ　みそ 人参　葉ねぎ 白菜　えのき さつま芋

りんご りんご

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炒め 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

根菜のごま酢和え 人参　水菜 れんこん さとう ごま　植物油

コッペパン パン

牛乳 牛乳

チリコンカーン 牛肉　豚肉　金時豆 人参　トマト にんにく　玉ねぎ じゃが芋　さとう 植物油

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

じゃこめし(麦ごはん） ちりめんじゃこ 小松菜 しょうが 精白米　大麦　さとう ごま

牛乳 牛乳

ちぬ団子のみそ汁 ちぬ団子 油揚げ みそ 人参　葉ねぎ しょうが　白菜　えのき

たくあん和え 削りかつお 人参 たくあん　もやし キャベツ

きな粉揚げパン きな粉 パン　さとう

牛乳 牛乳

ブロッコリーのサラダ ブロッコリ　人参 大根 さとう ごま　植物油

ミネストローネ
白いんげん豆　ベーコ

ン
　 人参　パセリ　トマト

玉ねぎ　にんにく　大根　セロ

リ
マカロニ オリーブ油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

いりこのてんぷら かえり 青のり 天ぷら粉 植物油

昆布和え 塩昆布 人参　小松菜 白菜 植物油

じゃがいものそぼろ煮 豚肉 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　干ししいたけ
じゃが芋　しらたき　さ

とう
植物油

ハヤシライス(麦ごはん) 牛肉 人参　トマト 玉ねぎ　エリンギ　にんにく
精白米　大麦　じゃがい

も　さとう　小麦粉
植物油　バター

牛乳 牛乳

ビーンズサラダ 大豆 人参　小松菜　枝豆 キャベツ　レモン さとう 植物油

キウイフルーツ キウイフルーツ

米粉パン 米粉パン

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

じゃこの鉄骨サラダ ちりめんじゃこ ひじき 人参 キャベツ　きゅうり　コーン さとう 植物油　ごま

みかん みかん

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

鶏肉の磯辺揚げ 鶏肉 青のり 天ぷら粉 植物油

切り干し大根のごま酢和え 小松菜 切り干し大根 さとう ごま

豚汁 豚肉　みそ 人参　葉ねぎ 大根　ごぼう こんにゃく　さつま芋

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

いもたこ たこ　厚揚げ 人参　さやいんげん 大根
里芋　こんにゃく　さと

う
れんこんと水菜の和えもの 水菜 れんこん　きゅうり　コーン さとう ごま

りんご りんご

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

釜揚げいわしの南蛮漬け いわし 人参　葉ねぎ 玉ねぎ 米粉　さとう 植物油

ひじきと大豆の妙め煮 大豆　油揚げ ひじき 人参　さやいんげん ごぼう こんにゃく　さとう 植物油

みかん みかん
全粒粉パン 全粒粉パン
牛乳 牛乳

さつま芋シチュー 鶏肉　豆乳 牛乳 人参 玉ねぎ　エリンギ 小麦粉　さつま芋 植物油　バター

アーモンドサラダ 人参 キャベツ　きゅうり　コーン さとう アーモンド　　植物油

ヨーグルト ヨーグルト

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

厚揚げと白菜の甘酢煮 豚肉　厚揚げ 人参
白菜　玉ねぎ　たけのこ　干し

しいたけ　にんにく
さとう　でん粉 植物油

かみかみ和え ちりめんじゃこ 小松菜　人参 れんこん　切り干し大根 さとう ごま油　ごま

里芋のから揚げ 里芋　さとう　でん粉 植物油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

鶏肉とうずら卵のうま煮
鶏肉　うずら卵　厚揚

げ
人参　さやいんげん しょうが　大根　しめじ こんにゃく　さとう 植物油

打ち込み汁 油揚げ　みそ 人参　葉ねぎ 白菜　しいたけ うどん　里芋

あぶたま丼（麦ごはん） 油揚げ　なると　鶏卵 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

インドかおる金時かき揚げ ちくわ 人参 玉ねぎ さつま芋　天ぷら粉 植物油

みかん みかん

スイートロール スイートロール

牛乳 牛乳

クラムチャウダー
あさり　ベーコン 豆

乳
牛乳 人参 玉ねぎ　しめじ じゃが芋　小麦粉 バター　植物油

ひじきのマリネ 大豆 ひじき 人参 キャベツ　きゅうり さとう 植物油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

さばのみそ煮 さば　みそ さとう

野菜のしそ和え 人参　チンゲン菜　豆苗 キャベツ

豆腐とわかめのすまし汁 豆腐 わかめ 人参　葉ねぎ たまねぎ　えのき 麩

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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