
2.5

3 10 15 20 10

35 0.2 15 5 0.5 5 5 20

10 35 10 0.1 6 20 12

35 5 2 15 7 0.5 5
3 3 0.3 50 15 15 0.15

5 20 3 0.5 100 0.3 5 0.02

2 12 3 0.1 5 1.5 5 0.3

1.8 0.5 30 0.02 0.05 0.3 5 0.5

1.8 1.2 5 0.2 0.5 2.5 0.3

0.25 2.4 3 2 3 0.2

1.2 2.5 6.5 １コ 1
1.2 0.2 1コ 1.5 1

10 0.03 0.03 3.5 50

1 0.3 0.15 0.3 5
10 0.7 0.02 5.5

10 0.5 0.8

3
0.15

0.1

0.2 0.4

13 15 2ひき 5 25 0.03 1コ

5 15 10 25 0.5 0.5 5 9
8 50 30 10 0.1 10

10 5 15 7 15 5 55 30

30 15 0.45 2 5 0.1 15 10 15

5 30 0.6 1.5 2.5 0.1 50 20 15 35

2.5 5 15 1 3 2.5 0.8 15 25 3
9 1 20 0.4 0.1 1 3.2 0.15 0.5 2

0.1 0.2 1 0.3 0.02 1 6 0.02 3.5 2
2 1 0.2 5 0.3 0.4 0.05

0.2 1 2 0.2 0.02 0.01

40 2 2 1.5 0.2

10 1.5 20 2
3 4 7 4 10

1 0.15 1.5

2 0.5 1
0.5 2
0.5 5
0.2 0.1

3
10 1 15 10 1コ 10

10 15 3 5 4 25 5
30 40 20 25 10 7
0.3 15 5 0.5 25 30

0.4 5 0.45 1.5 20 40 5 0.5

3 3 0.6 0.8 5 8 3 0.1

5 20 20 1.6 2.5 4 1.8 0.02

0.5 4 0.6 1 3 0.03 1.8 0.2

2 0.2 1.5 0.5 0.4 0.25

2 0.02 0.5 0.2 0.02 0.5

1 0.3 15 0.1 1コ

0.2 0.5 15

0.3 2 1コ 1きれ

0.2 1.5 0.2

4 1
1きれ 0.1

1 1
2 0.5

3.5

10

1コ 30 5 5 2コ 15 1きれ

10 15 15 30 10 3 15 0.4 10

40 2 1.5 15 20 1.5 0.5 0.7 10

40 2 1.5 5 25 0.75 10 1 15

25 2 50 3 2 0.75 15 10 5
3 2 5 0.5 0.4 40 7 40

5 1 0.5 2 5 20 1コ 3 5
0.2 0.2 2.5 1 2.5 25 60 5 0.3

0.03 2 0.2 3 10 0.5 2.5 1.5

0.3 2 1 3 1 2.5 1 0.1

35 0.2 0.3 0.3 0.5 0.5 3 0.02

3 1 0.02 0.5 2 0.4 0.5

0.2 1 0.2 2 0.5

0.01 3 0.1 0.2

0.3 7 40 0.6 0.03

0.2 2 1 2
1 0.1 0.5

1
0.5

2
10 10 20 5 30 20 10

10 5 55 45 5 0.1 20

20 5 20 10 30 50 5
50 5 60 5 0.3 5 15 0.2

10 10 20 0.5 5 2.5 40 0.1

30 0.2 3 1 2.5 5 15 0.02

10 0.02 6 2 9 1 0.8 0.3

2.5 0.3 1 0.3 0.5 1
7 0.2 0.3 1 3
2 1.5 0.5 30

2 1コ 40 0.4 30

0.5 1コ 1 0.03

0.3 1.5 0.3

0.03 10

0.2 5
1.5

3
3
3みりん

りょうりしゅ
こいくちしょうゆ
さとう

ひまわりあぶら あげあぶら

ひまわりあぶら
こしょう でんぷん

こしょう
しお こいくちしょうゆ

しお さんしょくゼリー
さとう スライスチーズ つちしょうが

さとう みかんのかんづめ
あかワイン スライスチーズ ミニフィッシュ まぐろ

とりがらスープ フルーツポンチ
ウスターソース ミニフィッシュ ごまからめ こいくちしょうゆ

ニョクマム
トマトケチャップ ひまわりあぶら ひまわりあぶら まぐろの さとう

カレーこ こいくちしょうゆ
とりがらスープ うすくちしょうゆ りょうりしゅ さとう みりん

ココナッツミルク こしょう
トマトホールかん こしょう こいくちしょうゆ うすくちしょうゆ みそ けずりぶし（さば・いわし）

さつまいも しお
じゃがいも しお さとう みりん けずりぶし（さば・いわし） にんじん

にんじん オリーブあぶら
にんじん ホールコーン つきこんにゃく けずりぶし（さば・いわし） あおねぎ きりぼしだいこん
たまねぎ にんじん じゃがいも にんじん わかめ さつまあげ

にんにく ホールコーン
しろいんげんまめ たまねぎ にんじん こまつな れいとうとうふ にもの

とりにく にんじん
ベーコン ロースハム たまねぎ はくさい
ぶたにく げんまい ぎゅうにく うすあげ たまねぎ
ポークビーンズ ライスソテー にくじゃが にびたし みそしる ごま

たまねぎ むきえだまめ

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

680 kcal 586 kcal 655 kcal 633 kcal

うすあげ きりぼしだいこんの

カリー・ガー コロコロソテー

30
エネルギー

オリーブパンごはん
エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
31

エネルギー

28 g 23 g 29 g

28
24 g

しょくパン
エネルギー

ぎゅうにゅう

こいくちしょうゆ にんにく

29

りょうりしゅ
こいくちしょうゆ

しお りょうりしゅ じゃこまめ しお

ひまわりあぶら
つちしょうが

しお
こいくちしょうゆ だいず とりにく ごまあぶら

でんぷん
こしょう

ひまわりあぶら さとう

さとう こいくちしょうゆ こしょう
にんじん みりん こしょう こいくちしょうゆ

うすくちしょうゆ でんぷん
こしょう さくらえび ヤンニョムチキン さとう

こいくちしょうゆ しお ひまわりあぶら

とりがらスープ りょうりしゅ しお
キャベツ しお ゆずかじゅう しお とりがらスープ

ほししいたけ けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ
ひまわりあぶら キャベツのソテー こいくちしょうゆ こめず こいくちしょうゆ ごま

はくさい あおねぎ さとう
こしょう うすくちしょうゆ さとう とんこつスープ こまつな

うずらたまご おこげ うのはな にんじん
しお ひまわりあぶら けずりぶし（さば・いわし） みりん とりがらスープ にんじん

たまねぎ おこげ うすあげ もやし
とりがらスープ さとう だしこんぶ うすくちしょうゆ あおねぎ にんじんのナムル

にんじん いたこんにゃく やきぶた
なまクリーム ウスターソース あおねぎ けずりぶし（さば・いわし） わかめ

かまぼこ こいくちしょうゆ だいこん いためもの
ぎゅうにゅう トマトケチャップ うどん えのきたけ りょくとうはるさめ こめず
さつまいも トマトホールかん こいくちしょうゆ にんじん れいとうとうふ さとう

ぶたにく さとう ごぼう
たまねぎ マッシュルーム さとう チンゲンサイ たまねぎ こいくちしょうゆ

はっぽうさい しゅうまい とりにく ほっけ
ベーコン たまねぎ うすあげ はくさい
クリームスープ チキンハンバーグ たまねぎ ポンずあえ やきぶた あげあぶら
さつまいもの チキンハンバーグ きつねうどん はくさいの わかめスープ でんぷん

つちしょうが こめず にんじん もやしの

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 25

わかめごはん675 kcal 590 kcal 621 kcal 649 kcal 582 kcal

にんじん コチュジャン

うずらたまごいり しゅうまい ごんぼじる やきざかな（ほっけ）

23
エネルギー

コッペパン
エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
24

エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

28 g 22 g 24 g

21
30 g

パーカーパン

31 g

エネルギー

ぎゅうにゅう
22

ごはん
エネルギー

うすくちしょうゆ
こいくちしょうゆ

こめず
さとう

しお
しょうがふうみ こいくちしょうゆ

しお
つちしょうが

さとう
さんま

さば
さんまの オリーブあぶら さとう

やきさばてまき
レモンかじゅう けずりぶし（さば・いわし） ゆかりふりかけ

ごまあぶら やきのり
しお こいくちしょうゆ ひとくちあつあげ ゆかりふりかけ

こしょう でんぷん やきのり（てまきよう）

こいくちしょうゆ さとう ひとくちごぼうてん

しお しお
うすくちしょうゆ こしょう けずりぶし（さば・いわし） ごまあぶら

こいくちしょうゆ しお うすくちしょうゆ ひまわりあぶら
けずりぶし（さば・いわし） しお こいくちしょうゆ りょうりしゅ

とりがらスープ さとう こいくちしょうゆ こしょう
だしこんぶ りょくとうはるさめ さとう みりん

あおねぎ むきえだまめ けずりぶし（さば・いわし） しお
あおねぎ キャベツ うずらたまご こいくちしょうゆ

れいとうとうふ しらたまだんご あおねぎ こいくちしょうゆ
えのきたけ にんじん こいくちしょうゆ さとう

ほししいたけ くるみもち たまご チンゲンサイ
ゆば ささみフレーク さとう ごま
わかめ さっぱりあえ いたこんにゃく にんじん

にんじん あげあぶら たまねぎ やきぶた
れいとうとうふ はるさめとキャベツの じゃがいも ごぼう

ぶたにく はるまき にんじん いためもの
かまぼこ
にんじん りょうりしゅ とりにく きんぴら
すましじる みりん かんとうに じゃこいり

たまねぎ いとかまぼこ にんじん

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 18

すしごはん627 kcal 604 kcal 640 kcal 626 kcal

にんじん ちりめんじゃこ

ちゅうかスープ はるまき かきたまじる チンゲンサイの

16
エネルギー

コッペパンごはん
エネルギー

さとう

エネルギー

たんぱくしつ

ごはん
17

エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

26 g 27 g 23 g 31 g

みりん

15

とりがらスープ
でんぷん

たまねぎ さとう もちごめ

りんごピューレ
りょうりしゅ

りょうりしゅ

チャツネ ふくじんづけ
さとう しお

あかワイン
こいくちしょうゆ

こいくちしょうゆ

ウスターソース ひまわりあぶら こしょう こしょう
とりにく けずりぶし（さば・いわし） くりおこわ

トマトケチャップ ふくじんづけ
あおねぎ こいくちしょうゆ くりフレッシュ

のうこうソース こいくちしょうゆ ひまわりあぶら

オニオンペースト こいくちしょうゆ しお しお
やきとり ひまわりあぶら こいくちしょうゆ

ばいせんこむぎこ こしょう とりがらスープ のうこうソース
こいくちしょうゆ さとう ひまわりあぶら

ひまわりあぶら しお パセリ ウスターソース
うすくちしょうゆ さとう ひじき ひまわりあぶら こしょう こいくちしょうゆ

カレーこ チンゲンサイ たまご にんじん
みそ ごま ひとくちあつあげ さとう しお さとう

じゃがいも ホールコーン クリームコーンかん キャベツ
けずりぶし（さば・いわし） にんじん ひとくちごぼうてん うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ みそ

にんじん にんじん クリームコーン ソースソテー
あおねぎ キャベツ こいくちしょうゆ ごま とりがらスープ つちしょうが

たまねぎ コーンソテー たまねぎ キャベツの
じゃがいも こまつな さとう きりぼしだいこん とんこつスープ にんにく
いたこんにゃく やきぶた いたこんにゃく たくあん キャベツ にんじん

つちしょうが ひまわりあぶら とりにく あげあぶら
にんじん ごまいため じゃがいも いためたくあん たまねぎ こまつな

ぎゅうにく こしょう スープ コロッケ
うすあげ こまつなの にんじん
だいず とりにく ししゃも ぶたにく みそいため
ごじる ひまわりあぶら いそに ししゃも やさいスープ あつあげの

にんにく にんじん

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう
たんぱくしつ 11

コッペパン582 kcal 612 kcal 611 kcal 652 kcal 700 kcal

にんじん ひとくちあつあげ

ビーフカレー しお たまごとコーンの コロッケ

9
エネルギー

ごはん
エネルギー

たんぱくしつ

こくとうパン
10

エネルギー

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

27 g 28 g 23 g

7
22 g

ごはん

26 g

エネルギー

ぎゅうにゅう
8

ごはん
エネルギー

ひまわりあぶら
けずりぶし（さば・いわし）

トウバンジャン しお あげあぶら
うすあげ

ひまわりあぶら こいくちしょうゆ
あおねぎ

でんぷん こしょう さとう
にんじん

こしょう こいくちしょうゆ さつまいも
りょうりしゅ オリーブあぶら

とりがらスープ みりん だいがくいも
ぶたミンチにく こしょう

みそ かりかりくろまめ りょうりしゅ
こぎつねどん みりん しお みかん

こいくちしょうゆ かりかりくろまめ とんこつスープ オリーブあぶら
こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ みかん

さとう とりがらスープ レモンかじゅう
しお こめず とりがらスープ

しお ひまわりあぶら あおねぎ こいくちしょうゆ
うすくちしょうゆ さとう あおねぎ ひまわりあぶら

あおねぎ こいくちしょうゆ りょくとうはるさめ さとう
こいくちしょうゆ ひじき スパゲテイ こしょう

れいとうとうふ さとう ちくわ こしょう
けずりぶし（さば・いわし） ささみフレーク しめじ しお

たまねぎ こまつな もやし しお
あおねぎ にんじん マッシュルーム こいくちしょうゆ

にんじん ビーフン ほししいたけ むきえだまめ
えのきたけ あまずあえ エリンギ さとう

にんにく にんじん たまねぎ ツナフレーク
じゃがいももち ささみとにんじんの しいたけ ごま

つちしょうが やきぶた にんじん にんじん
いとかまぼこ たまねぎ ツナフレーク

ぶたミンチにく いためもの ぶたにく サラダ
たまねぎ でんぷん にんじん にんじん

マーボーどうふ ビーフンの タイピーエン ツナとにんじんの
おつゆ こいくちしょうゆ ベーコン ごぼう

じゃがいももちの さとう きのこスパゲティ　 ごぼうソテー

たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

22 g 25 g 26 g 23 gぎゅうにゅう
たんぱくしつ

ぎゅうにゅう
たんぱくしつ

エネルギー

4
しょくパン

エネルギー

610 kcal 678 kcal 625 kcal 649 kcal

ぎゅうにゅう

エネルギー

2
しょくパン

エネルギー

3
ごはん
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ごはん


