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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
豆腐入りドライカレー（麦

ごはん）

牛肉　豚肉　豚レバー

豆腐
人参　ピーマン　トマト 玉ねぎ　にんにく

精白米　大麦　さとう　小麦

粉
植物油

牛乳 牛乳

野菜スープ 鶏肉 人参　セロリ キャベツ　玉ねぎ じゃが芋 オリーブ油

全粒粉パン 全粒粉パン

牛乳 牛乳

春大根のポトフ 豚肉 ウインナー
人参　ブロッコリー　セ

ロリ
大根　玉ねぎ じゃが芋 オリーブ油

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

いちごジャム ジャム

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

八宝菜 豚肉　いか　うずら卵 きくらげ 人参　チンゲン菜
しょうが　玉ねぎ　キャベツ

干ししいたけ
でん粉 ごま油

切り干し大根のはりはり漬

け
人参 切り干し大根　きゅうり さとう ごま

きよみオレンジ きよみオレンジ

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

春雨サラダ 刻み昆布 人参 キャベツ　きゅうり 春雨　さとう ごま油

いちご いちご

米粉パン 米粉パン

牛乳 牛乳

ポークビーンズ 豚肉　大豆 人参　トマト 玉ねぎ じゃが芋　さとう 植物油

人参サラダ きくらげ 人参 玉ねぎ さとう ごま油

小魚アーモンド 小魚 アーモンド

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

あじフライ あじ 小麦粉　でん粉　パン粉 植物油

キャベツの昆布和え 塩昆布 人参　小松菜 キャベツ ごま

豆腐とわかめのみそ汁 豆腐　みそ わかめ 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　しめじ

コッぺパン コッぺパン

牛乳 牛乳

鰆のマーマレード風味 鰆
でん粉　さとう　マーマレー

ド
植物油

アーモンドサラダ ブロッコリー　人参 大根 さとう アーモンド　植物油

ABCマカロニスープ 鶏肉 人参　セロリ 玉ねぎ　しめじ　キャベツ マカロニ

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

ナムル わかめ 人参　小松菜 もやし ごま油　ごま

豆腐とコーンのスープ 鶏肉　豆腐 チンゲン菜 玉ねぎ　えのき　コーン 植物油　ごま油

深川どんぶり（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

小いわしのフライ いわし でん粉　パン粉 植物油

たくあん和え 小松菜　人参 もやし　たくあん ごま

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　たけのこ

玉ねぎ 　干ししいたけ
さとう　でん粉 ごま油

小松菜のドレッシング和え ハム 小松菜 もやし さとう ごま　ごま油

甘夏かん 甘夏かん

スイートロール スイートロール

牛乳 牛乳

ごもくうどん 鶏肉　油揚げ わかめ 人参　葉ねぎ 玉ねぎ　えのき うどん

アスパラとじゃこのかき揚げ ちりめんじゃこ 人参　アスパラ 玉ねぎ じゃが芋　天ぷら粉 植物油

麦ごはん 精白米　大麦

牛乳 牛乳

筍と厚揚げのうま煮 豚肉　厚揚げ 人参　さやいんげん
しょうが　たけのこ　ごぼう

しめじ
さとう ごま油　植物油

野菜とツナのサラダ ちりめんじゃこ　ツナ チンゲン菜　人参 キャベツ　もやし さとう 植物油

コッペパン コッペパン

牛乳 牛乳

鶏肉のはちみつレモンソース 鶏肉 レモン でん粉　はちみつ 植物油

グリーンサラダ ブロッコリー レタス　キャベツ さとう オリーブ油　植物油

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

28
(火)

30
(木)

27
(月)

16
(木)

17
(金)

21
(火)

22
(水)

20
(月)

24
(金)

15
(水)

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

10
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