
あか き みどり あか き みどり
15日（月） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○ 19日（金） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○

ポークカレーライス はいがまい 100ｇ ○ ごはん はいがまい 95ｇ ○
ぶたにく 40g ○ ぶたにく 40ｇ ○
じゃがいも 50g ○ にんじん 20ｇ ○
たまねぎ 60g ○ エネルギー じゃがいも 110ｇ ○
にんじん 30g ○ 735kcal いとこんにゃく 20ｇ ○

エネルギー にんにく 0.7g ○ たまねぎ 70ｇ ○
721kcal りんごピューレ ５ｇ ○ たんぱく質 あぶら 0.5ｇ ○

あぷら 0.5g 26.0g こいくちしょうゆ 4.3ｇ
たんぱく質 とりがらかん 1.5g うすくちしょうゆ 4ｇ

21.4g ケチャップ 1.5g 脂質 さとう 3.4ｇ ○

ウスターソース 2.3g 19.1g みりん 2.5ｇ
脂質 こいくちしょうゆ 1.5g さやいんげん 10ｇ ○
23.1g カレールウ 17g しお 0.3ｇ

しお 0.3g だし 28ｇ
こしょう 0.02g 22日（月） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○

みず 125g ごはん はいがまい 95ｇ ○
16日（火） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○ とりにく 90ｇ ○

はいがまい 100ｇ ○ こいくちしょうゆ 7ｇ
ぎゅうひきにく 25ｇ ○ しお 0.2g
ぶたひきにく 25ｇ ○ エネルギー りょうりしゅ 2g
しょうが 0.7ｇ ○ 773kcal ごまあぶら 1.6g ○

エネルギー たまねぎ 60ｇ ○ さとう 1.1g ○
729kcal もやし 40ｇ ○ たんぱく質 ごま 1g ○

さやいんげん 15ｇ ○ 32.8g うすあげ 6g ○
たんぱく質 にんじん 20ｇ ○ たまねぎ 30g ○

26.5g あぶら 0.4ｇ ○ 脂質 かぼちゃ 20g ○

りょうりしゅ 1.6ｇ 27.4g もやし 15g ○
脂質 さとう 1.3ｇ ○ ねぎ 5g ○
20.7g みりん 1.3ｇ えのきたけ 10g ○

しお 0.1ｇ あかみそ 13g ○
うすくちしょうゆ 3.2ｇ しろみそ 2.6g ○
こいくちしょうゆ 3.2ｇ みず 150g
みず 4ｇ 23日（火） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○

17日（水） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○ ハヤシライス はいがまい 100ｇ ○

はいがまい 100ｇ ○ あかワイン 1.5ｇ
ぶたにく 50ｇ ○ ぎゅうにく 50ｇ ○
りょうりしゅ 2ｇ たまねぎ 45ｇ ○

エネルギー いとこんにゃく 33ｇ ○ にんじん 20ｇ ○
723kcal たまねぎ 70ｇ ○ じゃがいも 45ｇ ○

にんじん 10ｇ ○ グリンピース 6ｇ ○
たんぱく質 ねぎ 5g ○ セロリー 6ｇ ○

28.9g もやし 40ｇ ○ エネルギー あぶら 0.5ｇ ○
あぶら 0.8ｇ ○ 823kcal トマトピューレ 5.2ｇ ○

脂質 さとう 2ｇ ○ ケチャップ 10ｇ
17.3g みりん 1.3ｇ たんぱく質 しお 0.9ｇ

しお 0.25ｇ 27.4g こしょう 0.04ｇ
うすくちしょうゆ 2.6ｇ デミグラスソース 5.2ｇ
こいくちしょうゆ 5.2ｇ 脂質 トンカツソース 4ｇ
かつおだし 25g 27.0g ウスターソース 2.6ｇ

18日（木） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○ はくりきこ 7ｇ ○

ごはん はいがまい 95g ○ あぶら 5.6g ○
マーボーなす ぎゅうひきにく 30g ○ みず 95ｇ

エネルギー ぶたひきにく 30g ○ サワ―ベジタブル キャベツ 45ｇ ○
726kcal たまねぎ 60g ○ きゅうり 7g ○

なす 60g ○ コーン 7.5g ○
たんぱく質 にんじん 15g ○ あぶら 0.45g ○

27.7g にら 7.5g ○ さとう 1.2g ○
しょうが 0.75g ○ しお 0.3g

脂質 あぶら 0.75g ○ こしょう 0.02g
20.2g トウバンジャン 0.15g うすくちしょうゆ 0.9g

しお 0.3g りんごす 1.2g
こいくちしょうゆ 3.8g
はっちょうみそ 4.5g ○

かたくりこ 1.5g ○

みず 25g
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＊仕入れ食材の都合により、献立を変更する場合があります。また、材料の重量は目安です。
＊エネルギー・たんぱく質・脂質量は牛乳を含みます。牛乳(200ｍｌ)はエネルギー137kcal、たんぱく質6.8ｇ、脂質7.6ｇです。
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あか き みどり あか き みどり

24日（水） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○ 29日（月） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○
はいがまい 100ｇ ○ ごはん はいがまい 95g ○
とりにく 45ｇ ○ がんもどきの ぶたにく 45g ○
ほししいたけ 1ｇ ○ りょうりしゅ 1.5g
にんじん 15ｇ ○ エネルギー がんもどき 40g ○

エネルギー たまねぎ 72ｇ ○ 839kcal だいこん 60g ○
725kcal えきらん 30ｇ ○ にんじん 30g ○

みつば 4.5ｇ ○ たんぱく質 さやいんげん 15g ○
たんぱく質 だし 35ｇ 28.4g しいたけ 1.5g ○

32.2g りょうりしゅ 1.5ｇ あぶら 0.5g ○

みりん 4ｇ 脂質 さとう 1.8g ○
脂質 さとう 4ｇ 18.8g みりん 0.8g
17.9g うすくちしょうゆ 7ｇ しお 0.2g

ごまあえ キャベツ 40ｇ ○ うすくちしょうゆ 4.5g
さやいんげん 15ｇ ○ こいくちしょうゆ 3g
ねりごま 1.1ｇ ○ だし 40g
さとう 0.9ｇ ○ かぼちゃの かぼちゃ 60g ○
こいくちしょうゆ 3ｇ さとう 4.5g ○
ごま 0.38g ○ しお 0.15g

25日（木） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○ こいくちしょうゆ 0.15g
ごはん はいがまい 95ｇ ○ みず 3g

ぶたにく 40ｇ ○ 30日（火） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○
やきどうふ 50ｇ ○ はいがまい 100ｇ ○
にんじん 20ｇ ○ ぶたひきにく 30ｇ ○

エネルギー はくさい 50ｇ ○ ぎゅうひきにく 30ｇ ○
804kcal たまねぎ 40ｇ ○ はるさめ 6.5ｇ ○

しろねぎ 15ｇ ○ エネルギー たまねぎ 60ｇ ○
たんぱく質 えのきたけ 10ｇ ○ 723kcal はくさい 30g ○

31.7g しらたき 30ｇ ○ にんじん 13ｇ ○

うすくちしょうゆ 0.8g たんぱく質 しょうが 0.7ｇ ○
脂質 こいくちしょうゆ 7.5g 25.3g しいたけ 0.7ｇ ○
25.0g さとう 2.1g ○ あぶら 0.5ｇ ○

みりん 1.5g 脂質 トウバンジャン 0.25ｇ
りょうりしゅ 2ｇ 18.6g さとう 0.7ｇ ○
あぶら 1.5ｇ ○ あぶら 1ｇ ○
しお 0.13g しお 0.25ｇ
だいこん 40g ○ こいくちしょうゆ 5ｇ
にんじん 7g ○ はっちょうみそ 6.5ｇ ○
さとう 1.2g ○ かたくりこ 1ｇ
しお 0.3g みず 40ｇ
す 0.75g きゅうりの きゅうり 45g ○
うすくちしょうゆ 0.6g さとう 1.1g ○
ゆずかじゅう 0.6g ○ こいくちしょうゆ 2.3g

26日（金） ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう １ぽん ○ らーゆ 0.02g ○
ごはん はいがまい 95ｇ ○

さわら 80g ○
エネルギー しろみそ 18ｇ ○

757kcal りょうりしゅ 5ｇ
みりん 6ｇ

たんぱく質 さとう 3ｇ ○
36.4g とうふ 15ｇ ○

だいこん 25ｇ ○
脂質 はくさい 37ｇ ○
22.1g にんじん 7.5ｇ ○

みつば 4.5ｇ ○

ほししいたけ 0.3ｇ ○

しお 0.4ｇ
うすくちしょうゆ 4.5ｇ
だし 150ｇ

＊仕入れ食材の都合により、献立を変更する場合があります。また、材料の重量は目安です。
＊エネルギー・たんぱく質・脂質量は牛乳を含みます。牛乳(200ｍｌ)はエネルギー137kcal、たんぱく質6.8ｇ、脂質7.6ｇです。
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