
エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　２日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　５日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 100 〇 ５６８ ぎゅうにゅう こめ 100 〇 ５４９

ぶたにく 50 〇 さのたまあじつけのり 1袋 〇
ごはん はくさいキムチ 30 〇 小（高） ごはん あじ 80 〇 小（高）

キャベツ 40 〇 ６２４ しょうが 0.5 〇 ５９３
ぶたキムチ にら 8 〇 さのたま さけ・みりん

しめじ 10 〇 中・高 あじつけのり しょうゆ・カレーこ 中・高
ワンタンスープ ピーマン 20 〇 ７３７ かたくりこ 6 ７１９

だいずもやし 28 〇 〇 あじのカレー あげあぶら 3 〇
げんきヨーグルト しろねぎ 10 〇 あげ きりぼしだいこん 4 〇

にんにく・しょうが 0.7 〇 にんじん・きゅうり 10 〇
ごまあぶら 1.3 〇 かみかみサラダ だいずもやし 20 〇 〇
さけ 1.3 さとう 1.5 〇
しょうゆ 3.5 ごもくじる オリーブオイル 2 〇
みりん 1.3 りんごす・しょうゆ
だしじる 0.3 しお・こしょう
とりミンチ 15 〇 とりにく 15 〇
ワンタン 6.5 〇 はくさい・にんじん 10 〇
はくさい 15 〇 たまねぎ・たけのこ 10 〇
たまねぎ 15 〇 しろねぎ 10 〇
にんじん 10 〇 いたこんにゃく 10 〇
あぶら 1 〇 ほししいたけ 0.5 〇
しょうゆ 2.5 しょうが 0.5 〇
みりん 0.7 うすくちしょうゆ 2
さけ 1.3 みりん・しお
しお・こしょう だしじる・だしこんぶ

とりがらスープ 15 　８日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
げんきヨーグルト 1個 〇 ぎゅうにゅう チーズパン 70 〇 ５１９

　３日（水）　　　　　　　アシドミルク 161 ○ 小（低） とりにく 60 〇
アシドミルク スパゲティ 75 〇 ５４９ チーズパン たまねぎ・エリンギ 15 〇 小（高）

ベーコン 35 〇 ピーマン・にんじん 13 〇 ６００
ベーコンの たまねぎ 40 〇 小（高） とりにくの じゃがいも 25 〇
トマトクリーム ほうれんそう 20 〇 ６００ ケチャップに ブロッコリー 25 〇 中・高
パスタ マッシュルーム 15 〇 にんにく 0.5 〇 ７２１

にんにく 0.8 〇 中・高 ヤングコーン あぶら 1 〇
なつのコンソメ オリーブオイル 7 〇 ７０２ のスープ ケチャップ 13
スープ トマトみずに 38 〇 さとう 0.6 〇

とうにゅう 30 〇 しろワイン・しょうゆ
こめこの しろワイン 4 しお・こしょう
スイートポテト ケチャップ 15 やさいブイヨン 0.55

とりがらスープ 4 ヤングコーン 15 〇
しお・こしょう レタス・たまねぎ 15 〇
やさいブイヨン 0.7 にんじん・しめじ 10 〇
じゃがいも 25 〇 ソテードオニオン 4.38 〇
なす 10 〇 オリーブオイル 1 〇
あかパプリカ 10 〇 しろワイン・しょうゆ
きパプリカ 10 〇 とりがらスープ 15
たまねぎ 10 〇 しお・こしょう
オクラ 10 〇 やさいブイヨン 0.55
ソテードオニオン 6.6 　９日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
オリーブオイル 1 〇 ぎゅうにゅう こめ 100 〇 ５４８
しろワイン 1.3 ぶたにく 60 〇
しょうゆ 0.6 かみかみどん あつあげ 30 〇 小（高）
とりがらスープ 13 ささがきごぼう 20 〇 ６０８
しお・こしょう 0.3 せんしゅう えのきだけ 8 〇
やさいブイヨン 0.55 たまねぎの たけのこ・こまつな 15 〇 中・高
こめこのスイートポテト 1個 〇 みそしる にんじん 10 〇 ７２９

しょうが 0.6 〇
しろごま 0.5 〇
あぶら 1 〇
さとう 2 〇
しょうゆ・さけ・みりん
だしじる
とうふ 15 〇
たまねぎ・にんじん 15 〇
あおねぎ・しめじ 5 〇
みそ 11 〇
だしじる 2

（仕入材料等の都合により、献立を変更する場合がありますのでご了承ください。）
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エネルギー エネルギー

グラム （カロリー） グラム （カロリ－）

　１０日（水）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） 　１２日（金）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
ぎゅうにゅう こめ 100 〇 ５５５ ぎゅうにゅう コッペパン 70 〇 ５３３

にくだんご 50 〇 やきそばめん 60 〇
ごはん あげあぶら 2 〇 小（高） コッペパン ぶたにく 25 〇 小（高）

たまねぎ 45 〇 ６１７ ちんげんさい・もやし 15 〇 ６００
にくだんごの にんじん 13 〇 やさいたっぷり にんじん・しろねぎ 10 〇
すぶたふうに たけのこ 20 〇 中・高 しょうゆラーメン たけのこ 15 〇 中・高

ほししいたけ 0.6 〇 ７４０ わかめ 0.4 〇 ７５０
もずくスープ ブロッコリー 30 〇 あつあげと ホールコーン 5 〇

にんにく 0.5 〇 こまつなの あぶら・ごまあぶら 〇
しょうが 0.5 〇 いためもの しょうゆ・さけ・みりん
あぶら 1 〇 うすくちしょうゆ 1.3
さとう 5 〇 りんごゼリー しお・こしょう
しょうゆ 6.5 とりがらスープ 15
さけ 2.5 あつあげ 18 〇
す 7.5 こまつな・たまねぎ 15 〇
とりがらスープ 4 にんじん 10 〇
かたくりこ 2.5 にんにく・しょうが 0.4 〇
とりミンチ 15 〇 あぶら 1 〇
もずく 7 〇 さけ・しょうゆ・こしょう
とうふ 20 〇 りんごゼリー 1個 〇
ちんげんさい 13 〇 　１５日（月）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
にんじん 13 〇 ぎゅうにゅう こめ 100 〇 ５４４
あおねぎ 5 〇 さのたまあじつけのり 1袋 〇
あぶら 0.65 〇 ごはん ぶたにく 50 〇 小（高）
しょうゆ 4 たまねぎ 55 〇 ６０２
みりん 0.5 さのたま にんじん・にら 13 〇
さけ 1.3 あじつけのり だいずもやし 25 〇 中・高
とりがらスープ 13 はるさめ 16 〇 ７２０
しお・こしょう チャプチェ にんにく・しょうが 0.7 〇

　１１日（木）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低） さとう 1.5 〇
ぎゅうにゅう こめ 95 〇 ５６３ とうがんの ごまあぶら 2 〇

カリカリうめ 1.8 〇 スープ さけ・しょうゆ
うめごはん ねりうめ 2.6 〇 小（高） しろごま 1.5 〇

さけ 1.3 ６１０ しお・こしょう
わふうポトフ ウインナー 18 〇 とりがらスープ 4

たまねぎ 28 〇 中・高 とうふ 20 〇
ちくわのいそべ じゃがいも 45 〇 ７５９ わかめ 0.3 〇
あげ だいこん 25 〇 とうがん 30 〇

キャベツ 30 〇 えのきだけ・あおねぎ 〇
にんじん 15 〇 あぶら 0.5 〇
さやいんげん 10 〇 さけ・しょうゆ・みりん
あぶら 1 〇 とりがらスープ 13
うすくちしょうゆ 2.6 しお・こしょう
さけ 2 　１６日（火）　　　　　　　ぎゅうにゅう 206 ○ 小（低）
みりん 2 ぎゅうにゅう こめ 100 〇 ５９０
しお・こしょう ひじき 0.8 〇
だしじる 0.7 ごはん こまつな 12 〇 小（高）
ちくわ 50 〇 しょうゆ・みりん ６３２
こむぎこ 15 〇 こまつなと しろごま 0.8 〇
あおのり 0.06 〇 ひじきの ごまあぶら 0.8 〇 中・高
あげあぶら 3 ふりかけ さとう 0.24 〇 ７７３

さば 80 〇
さばのしょうがに つちしょうが 2.6 〇

しょうゆ・さけ・みりん
よしのじる さとう 6.5 〇

さといも 25 〇
ほうれんそう 13 〇
だいこん 20 〇
しいたけ・にんじん 8 〇
しろねぎ 13 〇
うすくちしょうゆ 4.5
さけ・みりん
だしじる・だしこんぶ
かたくりこ 1

・わかめやひじきと同
おな

じ海藻
かいそう

のなかまです。

・沖縄
おきなわ

県
けん

でたくさんとれます。

・「ミネラル」がたくさん含
ふく

まれており、体
からだ

の調子
ちょうし

　をととのえてくれます。

（仕入材料等の都合により、献立を変更する場合がありますのでご了承ください。）
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