
ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

571 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

589 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
22.3 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

580 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
20.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

665 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
28.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

571 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 13.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.3 ｇ
ぐらむ

ししつ 7.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 13.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.5 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

588 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.5 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

582 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
24.8 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

587 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
33.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

638 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.6 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

634 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.1 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.9 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.3 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.6 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 13.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.9 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.3 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

630 kcal 蛋白質 21.6 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

611 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
26.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

630 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
17.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

552 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
23.2 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.5 ｇ 食塩 3.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.5 ｇ
ぐらむ

ししつ 20.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.6 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

540 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.0 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

599 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
29.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

629 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
30.9 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

609 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
27.1 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

614 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
30.7 ｇ

ぐらむ

ししつ 15.8 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.2 ｇ
ぐらむ

ししつ 19.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 2.7 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

ししつ 22.2 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.4 ｇ
ぐらむ

ししつ 14.4 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.8 ｇ
ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

628 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
20.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

581 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
25.2 ｇ

ぐらむ

ｴﾈﾙｷﾞｰ
えねるぎー

658 kcal
きろかろりー

たんぱくしつ
29.5 ｇ

ぐらむ

ししつ 16.3 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.8 ｇ
ぐらむ

ししつ 17.1 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.1 ｇ
ぐらむ

ししつ 22.7 ｇ
ぐらむ

しょくえん 3.0 ｇ
ぐらむ

月
げ つ

火
か

水
す い

木
も く

金
き ん

9 10 11 12

4

15 16 17 18 19

ごはん

なすのおろしぽんずあえ

だいこんとしめじのちゅうかに れんこんのあまからいため やさいのソテー
そ て ー

みそしる（わかめ）

あかうおのムニエル
む に え る

　レモンバターソース
れ も ん ば た ー そ ー す

ぶたにくのれいしゃぶふう さといもととりにくのうまに さばのわさびじょうゆやき とりにくのぱんこやき

みそしる（だいこん）

さつまあげのにもの ミルクプリン
み る く ぷ り ん

カニシュウマイ
か に し ゅ う ま い

きりぼしだいこんのいりに

5

こまつなのマヨコーン
ま よ こ ー ん

あえ じゃがいもバター
ば た ー

に

きゅうりのみょうがあえマカロニサラダ
ま か ろ に さ ら だ

パイン
ぱ い ん

のシロップ
し ろ っ ぷ

づけスパゲッティサラダ

ミックスビーンズ
み っ く す び ー ん ず

のトマト
と ま と

に かぼちゃそぼろに

ゆかりごはん ごはんごはん

8

もやしのさっぱりあえ きゅうりとあまずしょうがのあえもの

ごはん

みそしる（にら） みそしる（だいこん） みそしる（きゃべつ）

メンチカツ
め ん ち か つ

さわらのなんばんづけ にくだんごときゃべつのあんかけに たらのマヨネーズ
ま よ ね ー ず

やき

こんだてひょう

あらかわせいかつじっしゅうじょ

ごはん ごはん ごはん ごはん

1 2 3

にしょくどん

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

みそしる（ねぎ） みそしる（えのき） ちゅうかふうスープ
す ー ぷ

たなばたじる

たらのトマトソース
と ま と そ ー す

かけ ハンバーグデミソース
は ん ば ー ぐ で み そ ー す

かれいのてりやき ホイコーロー
ほ い こ ー ろ ー

こまつなのしょうがあえ

もやしとピーマン
ぴ ー ま ん

のカラフル
か ら ふ る

いため コールスローサラダ
こ ー る す ろ ー さ ら だ

なすのとろとろに はんぺんのにもの たなばたゼリー
ぜ り ー

みそしる（じゃがいも）

さばのしおやき チキンソテー
ち き ん そ て ー

（マスタードソース
（ ま す た ー ど そ ー す

）

みそしる（ふ）ちゅうかふうたまごスープ
す ー ぷ

みそしる（あぶらあげ） トマトスープ
と ま と す ー ぷ

とりにくのオイスター
お い す た ー

いため ぶたにくのスタミナ
す た み な

やき

こまつなのにびたしかぼちゃのにもの

あつあげとひきにくのやさいいため

もやしとぜんまいのナムル
な む る

みそしる（たまねぎ）

ごはん ごはんごはん ひじきごはん

ツナサラダ
つ な さ ら だ

ごはんごはん ごはん うなぎのまぜごはん ごはん

22

だいこんサラダ
さ ら だ

わかめとトマト
と ま と

のサラダ
さ ら だ

みかんシロップ
し ろ っ ぷ

づけ きゅうりのおかかあえ

24 25 26

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

とハム
は む

のあえもの おくらのごまあえ ほうれんそうのしょうがあえ スパゲッティ
す ぱ げ っ て ぃ

おろしあえ

23

すまししる（ふ） みそしる（たまねぎ） オニオンスープ
お に お ん す ー ぷ

なすのソテー
そ て ー

29 30 31

ポークカレーライス
ぽ ー く か れ ー ら い す

ごはん ごはん

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

ワカメスープ
わ か め す ー ぷ

みそしる（ねぎ）

ちんげんさいのれいせいおひたし マーボードーフ
ま ー ぼ ー ど ー ふ

ぶたにくのたまごとじ

もものシロップ
し ろ っ ぷ

づけ なすのやきびたし リヨネーズポテト
り よ ね ー ず ぽ て と

ちゅうかふうはるさめサラダ
さ ら だ

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のサラダ
さ ら だ


