
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

きゅうしょく



こんだて こんだて

キャロットピラフ とり こめ おおむぎ オリーブオイル  にんにく たまねぎ にんじん ピーマン あかピーマン エネルギー 610 kcal ごはん こめ エネルギー 551 kcal

えびのクリームソース ぎゅうにゅう とうにゅう クリーム えび マーガリン あぶら こむぎこ パセリ たんぱく質 29.2 g てづくりシュウマイ おから ぶた しゅうまいのかわ でんぷん さとう ごまあぶら たまねぎ ながねぎ しいたけ しょうが たんぱく質 21.5 g

とりだんごとはくさいのスープ とり とうふ でんぷん しょうが たまねぎ はくさい にんじん ほうれんそう 脂質 23.1 g ナムル ごまあぶら さとう ごま もやし にんじん ほうれんそう 脂質 18.0 g

りんご りんご 食塩相当量 2.2 g ちゅうかふうコーンスープ ベーコン たまご でんぷん コーン にんじん たまねぎ もやし ほうれんそう 食塩相当量 2.4 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 623 kcal ごはん こめ エネルギー 572 kcal

しおこんぶメンチ ぶた だいず しおこんぶ とうふ パンこ ごまあぶら こむぎこ あぶら たまねぎ たんぱく質 26.3 g さばのみそに さば みそ さとう でんぷん しょうが たんぱく質 27.9 g

しらすサラダ ちりめんじゃこ ごま ごまあぶら さとう きゅうり キャベツ にんじん 脂質 23.8 g かみかみサラダ さきいか ごま ごまあぶら さとう にんじん もやし きゅうり 脂質 19.6 g

じゃがいもとわかめのみそしる あぶらあげ わかめ みそ さばぶし じゃがいも だいこん にんじん ながねぎ 食塩相当量 2.2 g きりたんぽじる とり こんぶ さばぶし きりたんぽ ごまあぶら ごぼう だいこん にんじん しいたけ みつば 食塩相当量 2.2 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ほうとう とり あぶらあげ さばぶし みそ ほうとう さといも にんじん ながねぎ はくさい しめじ かぼちゃ こまつな エネルギー 590 kcal ちゃんぽん ぶた なると さばぶし とうにゅう ラーメン あぶら にんにく しょうが にんじん たけのこ キャベツ きくらげ エネルギー 629 kcal

いろどりやさいのごまあえ ごま さとう キャベツ もやし れんこん さやいんげん にんじん たんぱく質 23.0 g ウィンナーはるまき ソーセージ はるまきのかわ じゃがいも あぶら さやいんげん たんぱく質 28.8 g

オレンジおからドーナツ おから たまご ホットケーキミックス さとう あぶら オレンジ にんじん 脂質 21.2 g ちゅうかサラダ ハム ごまあぶら さとう もやし にんじん きゅうり 脂質 23.2 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.0 g ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.4 g

ごはん こめ エネルギー 563 kcal ガーリックライス とり だいず こめ おおむぎ バター にんにく たまねぎ にんじん こねぎ エネルギー 665 kcal

スペシャルなっとうあえ なっとう のり ちりめんじゃこ ほうれんそう たんぱく質 28.3 g ローストチキン とり しょうが たんぱく質 23.6 g

ちぐさやき とり ひじき チーズ たまご あぶら さとう にんじん たまねぎ 脂質 21.6 g フレンチサラダ ハム あぶら さとう キャベツ きゅうり にんじん ブロッコリー たまねぎ 脂質 26.0 g

ぶりだいこん ぶり こんぶ さとう だいこん ながねぎ しょうが 食塩相当量 2.0 g フルーツタルト とうにゅうホイップ ふんとう ミックスドライフルーツ　　 みかん 食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ジョア ジョア　

ひじきごはん とり ひじき あぶらあげ こめ あぶら さとう にんじん たけのこ エネルギー 559 kcal

カリカリだいずサラダ だいず でんぷん あぶら さとう キャベツ にんじん こまつな たんぱく質 24.0 g

いわしのつみれじる いわし ぶた みそ さばぶし でんぷん しょうが にんじん だいこん こまつな ながねぎ 脂質 19.4 g エネルギー 592 kcal

はなみかん みかん 食塩相当量 2.3 g たんぱく質 25.4 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 脂質 20.6 g

食塩相当量 2.2 g

むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 665 kcal

ねぎしおぶたどんのぐ ぶた だいず ごまあぶら でんぷん ながねぎ にんにく もやし にんじん キャベツ チンゲンサイ たんぱく質 27.1 g

マーボーはるさめ ぶた みそ あぶら さとう はるさめ ごまあぶら でんぷん にんにく しょうが にんじん たまねぎ にら ながねぎ しいたけ 脂質 23.0 g

さつまいものごまだんご さつまいも さとう しらたまこ じょうしんこ ごま あぶら 食塩相当量 1.9 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごはん こめ エネルギー 560 kcal

ちくわのチースあげ ちくわ チーズ あおのり こむぎこ あぶら たんぱく質 26.5 g

おかかあえ かつおぶし キャベツ にんじん ほうれんそう コーン 脂質 16.3 g

ぴりからとんじる ぶた あぶらあげ とうふ さばぶし みそ じゃがいも こんにゃく だいこん にんじん ごぼう ながねぎ 食塩相当量 2.1 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やきコロッケパン おから ぶた パン じゃがいも あぶら パンこ にんじん たまねぎ エネルギー 553 kcal

コーンサラダ ハム あぶら さとう キャベツ にんじん きゅうり コーン たまねぎ たんぱく質 21.1 g

ミネストローネ ベーコン オリーブオイル マカロニ　 さとう にんにく たまねぎ にんじん セロリー キャベツ トマト 脂質 23.2 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう 食塩相当量 2.8 g

ごはん こめ エネルギー 560 kcal

しいらのごまだれやき しいら ごま さとう たんぱく質 27.6 g

さんしょくおひたし かつおぶし もやし こまつな にんじん 脂質 12.9 g

にくじゃが ぶた さばぶし あぶら じゃがいも こんにゃく さとう にんじん たまねぎ さやいんげん 食塩相当量 1.8 g

はなみかん みかん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

むぎごはん こめ おおむぎ エネルギー 591 kcal

こんさいとひきにくのカレー だいず ぶた いんげんまめ あぶら さといも でんぷん バター にんにく にんじん たまねぎ れんこん ごぼう さやいんげん たんぱく質 20.4 g

ひよこまめのサラダ ツナ ハム ひよこまめ あぶら キャベツ きゅうり たまねぎ 脂質 17.1 g

りんご りんご 食塩相当量 2.0 g

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

クリスマス献立

栄養価の１２月平均値

12 木

13 金

10 火

11 水

6 金

9 月

4 水 18 水

5 木 19 木

2 月 16 月

3 火 17 火

しゅしょく
おかず（主菜）　おかず（副菜）
デザート　ぎゅうにゅう
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