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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 御飯 パイン缶 エネルギー 402
kc
al

(

さんまのかば焼き 牛乳 たんぱく質
18.7

ｇ

火 ブロッコリーのおかか和え 脂 質
19.9

ｇ

)

小松菜のみそ汁 カルシウム 236 mg

02 スパゲティーミートソース エネルギー 440
kc
al

(

シーフードサラダ たんぱく質
18.8

ｇ

水 巨峰 脂 質
14.5

ｇ

)

牛乳 カルシウム 237 mg

03 田舎パン オレンジ エネルギー 452
kc
al

(

チキンのカレー焼き 牛乳 たんぱく質
19.0

ｇ

木 ポテトサラダ 脂 質
22.0

ｇ

)

白菜のスープ カルシウム 208 mg

08 ビビンバ丼 牛乳 エネルギー 431
kc
al

(

かぶの塩昆布あえ たんぱく質
16.8

ｇ

火 豆腐スープ 脂 質
14.4

ｇ

)

みかん カルシウム 237 mg

09 ロールパン 巨峰 エネルギー 420
kc
al

(

鶏のから揚げ風 牛乳 たんぱく質
18.3

ｇ

水 かぼちゃサラダ 脂 質
13.1

ｇ

)

きのこのスープ カルシウム 219 mg

10 御飯 柿 エネルギー 417
kc
al

(

さわらのくわ焼き 牛乳 たんぱく質
20.1

ｇ

木 切干し大根の旨煮 脂 質
17.6

ｇ

)
なめこのみそ汁 カルシウム 208 mg

15 田舎パン オレンジ エネルギー 493
kc
al

(

ポークチャップ 牛乳 たんぱく質
20.6

ｇ

火 ポテトの野菜ソテー 脂 質
23.1

ｇ

)

帆立の中華スープ カルシウム 216 mg

16 タンメン エネルギー 455
kc
al

(

キャンディーチーズ たんぱく質
20.7

ｇ

水 フルーツゼリー 脂 質
15.0

ｇ

)

牛乳 カルシウム 291 mg

17 御飯 りんご エネルギー 425
kc
al

(

鶏つくねのあんかけ 牛乳 たんぱく質
17.9

ｇ

木 青菜の磯和え 脂 質
13.3

ｇ

)

大根のみそ汁 カルシウム 246 mg

油、片栗粉、小麦
粉、ロールパン、
三温糖、マヨネー
ズ

牛乳、鶏もも肉、
ベーコン

ぶどう、かぼちゃ、
枝豆、パプリカ、た
まねぎ、にんじん、
しめじ、エリンギ、
えのきたけ、しょう
が、にんにく

酒、しょうゆ、
酢、本みりん、洋
風だしの素、食塩

米、片栗粉、油、
砂糖、三温糖

牛乳、鶏ひき肉、
木綿豆腐、油揚
げ、みそ

大根、緑豆もや
し、りんご、たま
ねぎ、こまつな、
にんじん、れんこ
ん、ねぎ、えのき
たけ、焼きのり

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、
酒、本みりん、食
塩

日
／
曜

献　　立　　名
材料名

栄　養　価

米、片栗粉、油、
砂糖

牛乳、さんま、生
揚げ、みそ、かつ
お節

パイン缶、ブロッ
コリー、カリフラ
ワー、こまつな、
ねぎ、にんじん、
しめじ、しょうが

かつお・昆布だし
汁、酒、しょう
ゆ、みりん、本み
りん、食塩

マカロニ・スパゲ
ティ、油、三温
糖、片栗粉、小麦
粉

牛乳、豚ひき肉、
かにかまぼこ、い
か、粉チーズ、バ
ター

たまねぎ、ぶどう、
キャベツ、きゅう
り、トマト缶、にん
じん、ピーマン、ト
マトピューレ、パプ
リカ、マッシュルー
ム缶、しょうが、に
んにく、レモン果汁

ケチャップ、ウス
ターソース、酒、
洋風だしの素、
酢、ワイン
（赤）、しょう
ゆ、食塩

米、三温糖、ご
ま、ごま油、油

牛乳、豚ひき肉、
卵、木綿豆腐

かぶ、みかん、も
やし、ほうれんそ
う、にんじん、か
ぶ・葉、にら、ね
ぎ、塩こんぶ、
しょうが、にんに
く

酒、しょうゆ、本
みりん、オイス
ターソース、中華
だしの素、食塩

米、三温糖 牛乳、みそ、油揚
げ、さわら

かき、なめこ、た
まねぎ、こまつ
な、切り干し大
根、にんじん、い
んげん、ねぎ、干
ししいたけ、しょ
うが

かつお・昆布だし
汁、酒、しょう
ゆ、みりん

牛乳、豚肉、ほた
て貝柱水煮缶、
ベーコン、バター

オレンジ、たまね
ぎ、チンゲンサ
イ、赤ピーマン、
ピーマン、にんじ
ん、しょうが、し
めじ、にんにく

ケチャップ、本み
りん、酒、しょう
ゆ、赤ワイン、ウ
スターソース、中
華だしの素、洋風
だしの素、食塩

献　　　立　　　表

ゆで中華めん、砂
糖、ごま油、油、
片栗粉

牛乳、豚肉、え
び、チーズ

ぶどう濃縮果汁、寒
天、もやし、みかん
缶、パイン缶、たま
ねぎ、キャベツ、ね
ぎ、にんじん、こま
つな、コーン、黒き
くらげ、しょうが、
にんにく

鳥がらだし汁、
しょうゆ、酒、本
みりん、食塩、中
華だしの素

じゃがいも、油、
コーンスターチ、
砂糖、田舎パン、
ごま油

じゃがいも、マヨ
ネーズ、油、小麦
粉、田舎パン、三
温糖

牛乳、鶏もも肉、
ベーコン、ツナ水
煮缶

オレンジ、はくさ
い、たまねぎ、
きゅうり、パプリ
カ、にんじん、レ
モン果汁、にんに
く、しょうが

酒、しょうゆ、洋
風だしの素、本み
りん、食塩、カ
レー粉


