
たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群
卵、大豆 牛乳、乳製品 その他の野菜 穀類、砂糖 油脂

肉、魚 小魚、海藻 果物 いも類 種実類

やさしいまごじる だいず ぎゅうにゅう こまつな かぶ はくさい こめ あぶら 675

ごはん そぼろごはんのぐ はし みそ たまご にんじん しろねぎ しめじ さといも 27.9

（月） りんご とりにく えだまめ りんご さとう 1.9 乳製品

にこみおでん はし あつあげ ぎゅうにゅう にんじん だいこん キャベツ こめ さとう あぶら 689

ごはん やさいのじゃこいため とりにく こんぶ しらすぼし ほうれんそう もやし こんにゃく 24.1

（火） とうにゅうパンナコッタ スプーン さといも 1.8 魚

にくうどん あぶらあげ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ キャロットパン あぶら 723

キャロットパン いわしのアングレーズ はし ぎゅうにく かまぼこ ねぎ うどん パンこ ココア 31.2

（水） ココアまめ さとう 2.4 やさい

おやこに とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ いちご こめ あぶら 684

ごはん きりぼしだいこんのカレーいため はし たまご ピーマン グリンピース じゃがいも 25.3

（木） いちご きりぼしだいこん さとう 1.3 まめ

チキンカレー はし とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ にんにく こめ あぶら 662

むぎごはん だいこんサラダ ブロッコリー しょうが だいこん じゃがいも カレールウ 18.8

（金） スプーン きゅうり コーン ドレッシング 2.4 果物

ごもくマーボーどうふ とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ きくらげ こめ ごまあぶら 671

ごはん ポークシューマイ はし いか みそ ねぎ しょうが にんにく でんぷん ごま 27.8

（月） ナムル こまつな もやし さとう 1.8 小魚

ふくじる ふぐ みそ ぎゅうにゅう ねぎ はくさい　だいこん こめ あぶら 670

ごはん とんとんれんこん はし とうふ ごぼう れんこん さとう 30.4

（火） ぶたにく しょうが 1.9 いも

ミートボールのトマトに はし チキンボール ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ パン さとう 711

パン ほうれんそうのソテー ベーコン ヨーグルト ほうれんそう グリンピース マカロニ 26.1

（水） ヨーグルト スプーン ウィンナー キャベツ じゃがいも 2.9 まめ

みそしる とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ こめ すりごま 677

ごはん いわしのおろしに みそ わかめ ねぎ キャベツ さつまいも 25.6

（金） ほうれんそうのごまあえ ほうれんそう さとう 3.3 やさい

ハヤシライス はし ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ えだまめ こめ あぶら 640

ごはん ぷちぷちサラダ パールめん マッシュルーム じゃがいも ハヤシルウ 19.1

（月） スプーン キャベツ きゅうり 2.1 魚

はもだんごのすましじる はも ぎゅうにゅう にんじん えのきだけ たけのこ こめ あぶら 651

ごはん かぼちゃひきにくフライ はし とうふ わかめ ねぎ かぼちゃひきにくフライ でんぷん 22.5

（火） ミニトマト ミニトマト 1.3 果物

サーモンチャウダー さけ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ きゅうり こくとうパン バター 711

こくとうパン かいそうサラダ はし ベーコン かいそう パセリ マッシュルーム じゃがいも 24.9

（水） ミルメークコーヒー キャベツ　コーン 3.0 まめ

だんごじる とうふ ぎゅうにゅう にんじん だいこん  しいたけ こめ さとう あぶら 673

ごはん かぼちゃオムレツ はし とりにく かつおぶし ねぎ キャベツ しらたまもち 23.8

（木） おかかいため こまつな さといも 1.7 乳製品

ぶたじる ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう だいこん こめ さとう ごま 687

ごはん さばのしおやき みそ　さば しらすぼし ねぎ きりぼしだいこん さつまいも 31.1

（金） きりぼしだいこんのあまずに とうふ キャベツ きゅうり こんにゃく 2.1 果物

ちゃんこなべ とりにく ぎゅうにゅう にんじん ごぼう はくさい こめ あぶら 699

ごはん さけのチーズフライ はし あぶらあげ にら しょうが にんにく こんにゃく 25.5

（月） ミニトマト ミニトマト 1.3 海藻

ちゃんぽん いか  ぶたにく ぎゅうにゅう ねぎ キャベツ たまねぎ パン マヨネーズ 685

しょうパン マヨネーズいため はし かまぼこ にんじん もやし れんこん チョコスプレッド すりごま 27.7

（水） チョコスプレッド ロースハム ごぼう コーン ちゅうかめん 3.1 まめ

とうにゅうじる とうふ ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ しょうが こめ 631

ごはん しゃきしゃきそぼろどんぶりのぐ はし あぶらあげ ねぎ きりぼしだいこん じゃがいも 24.0

（水） いよかん さやいんげん コーン いよかん 1.9 小魚

はっぽうさい ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ はくさい こめ さとう あぶら 666

わかめごはん ミルクポテト はし いか わかめ ねぎ たけのこ きくらげ でんぷん 21.6

（金） うずらたまご スキムミルク さつまいも 2.9 魚

*牛乳は毎日つきます。 地元産の食材に○をつけています

＊生産の都合により、食材が入らないことがあります。

（曜日） 緑黄色野菜
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