
5
20 2コ 5 15 10 7 10 10

0.3 0.4 5 15 5 5 10 25 10 0.1

15 0.7 15 10 10 0.15 40 30 30 4
40 1.5 50 0.1 0.3 12 50 5 0.3 5
10 45 0.02 50 0.5 3 0.4 10

0.5 2.5 0.3 5 3 0.5 3 5
55 1.5 0.2 0.5 0.4 0.1 5 3
2 0.4 2.5 6 0.02 0.02 0.5 0.3

2 0.02 2 1 0.3 0.5 2 0.3

1 20 2 1.8 0.2 2 0.1

1.5 2 1.7 1 0.01

1 0.3 1 0.2 0.5

0.2 0.1 35 0.3

0.03 3 0.5

0.5 0.2 1きれ 0.03

0.5 8 0.01 2
0.2 10 0.3 0.2

5 0.2

20

0.4 5
25 0.03 10 2 15 7 5
0.5 0.5 5 1.5 15 30 10 35

0.2 20 1.5 40 10 30 10

55 0.5 1.8 15 5 0.3 2
15 15 0.5 0.45 0.5 10 10

50 20 5 0.6 1 5 0.7

0.8 15 5 20 2 5 1
3.2 3 5 0.6 0.3 2.5 0.05

6 0.2 2.5 15 1.5 3 0.3

2 0.01 3 12 0.5 0.4

2 0.2 1 3 15 0.02

2 0.3 1 0.15 15 20

1.5 3.5 0.02 2 7
5 0.3 0.3 2 0.15

5 0.02 0.5 5 0.5

5 0.3

2 0.2

1
0.1 25

1.5

10 0.5 15 10 1コ 10 1きれ 20 10

10 1 0.5 3 5 4 5 1 0.1 20

10 0.3 20 20 25 8 0.1 50 15

15 55 5 0.5 10 1 15 0.15

10 55 1.5 20 40 30 0.5 40 0.02

7 15 0.8 5 8 5 15 0.3

3 5 2 1.6 2.5 4 2.5 0.8 0.2

5 40 2 1 3 0.03 9 1
2.5 5 5 0.5 0.4 0.1 5 3
1 0.3 0.3 0.2 0.02 5 0.5 1コ

3 1.5 0.5 0.1 20 0.4

0.4 0.1 20 0.03

0.3 0.02 0.7 0.3

0.2 0.1

0.02

0.2

40

15

1.5

2ひき 30 7 5 30 10

20 15 30 10 40 5 1きれ 10 30

50 1.5 10 20 1 30 1 40 15

15 1.5 5 25 0.1 0.3 2 40 4
20 30 50 0.5 2 2 5 3.5 25 2
0.6 15 5 1 0.4 0.5 2.5 3 3 0.1

0.8 5 0.5 1.5 5 10 9 1 5 0.1

15 3 2.5 0.3 2.5 5 0.3 0.01

15 2 2 3 0.03 0.2

0.5 1 2 3 0.1

1 1 0.3 3 0.3 35 20 0.3

2 0.3 1 15 0.02 5 5
5 0.2 1 2 5 0.3 20

2.5 0.5 1 2 1 15

1 0.4 2 3
2 1 0.2

0.1 1 0.01

0.2 0.2

0.3

3
10 1.5

40

10

5
2 5

1.8 4
1.8 5
0.25 1

0.5

1
1.5

40

0.5

1
10

5
1.5

2.5

3りょうりしゅ
こいくちしょうゆ
さとう
あげあぶら
でんぷん
こいくちしょうゆ
つちしょうが
かつお

ごまからめ こいくちしょうゆ
かつおの さとう

みりん
しお けずりぶし（さば・いわし）

うすくちしょうゆ にんじん
こいくちしょうゆ きりぼしだいこん
けずりぶし（さば・いわし） うすあげ
あおねぎ にもの
いとかまぼこ きりぼしだいこんの
たまねぎ
にんじん ごま
たまねぎのおつゆ みりん

たんぱくしつ

624 kcal

こいくちしょうゆ

28 g

31
ごはん

エネルギー

しお
ひまわりあぶらごまあぶら

こいくちしょうゆ さとう りょうりしゅ さとう こまつな

みりん こしょう
こいくちしょうゆ

さとう チンゲンサイ
りょうりしゅ さとう

こいくちしょうゆ しお
こめず にんじん

にんじん ひまわりあぶら チンゲンサイの
さとう ゆずかじゅう みりん だいず こしょう にんじん

ひじき キャベツ
みりん けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ ごま

ロースハム ソテー

あまずあえ さとう
けずりぶし（さば・いわし） こめず しお さくらえび しお こだいずもやし

にんじんの こしょう ひまわりあぶら
つちしょうが みりん こいくちしょうゆ じゃこまめ こいくちしょうゆ もやしのナムル

しお こしょう
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 とんこつスープ

みそ りょうりしゅ とりがらスープ しお
ひとくちあつあげ えのきたけ けずりぶし（さば・いわし） さとう とりがらスープ あげあぶら

けずりぶし（さば・いわし） みりん なまクリーム さとう
こいくちしょうゆ にんじん だしこんぶ うすくちしょうゆ あおねぎ でんぷん

あおねぎ こいくちしょうゆ ぎゅうにゅう ウスターソース
さとう こまつな あおねぎ みりん わかめ りょうりしゅ

わかめ さとう さつまいも トマトケチャップ
いたこんにゃく はくさい うどん けずりぶし（さば・いわし） りょくとうはるさめ こいくちしょうゆ
にんじん ポンずふうみ こいくちしょうゆ にんじん れいとうとうふ にんにく

うすあげ さんま ベーコン たまねぎ
だいこん はくさいの さとう チンゲンサイ たまねぎ つちしょうが

たまねぎ しょうがふうみ クリームスープ ぶたミンチにく
ぶたにく うすあげ キャベツ
だいこんのにもの ししゃも たまねぎ さつまあげ やきぶた からあげ
ぶたにくと ししゃも きつねうどん にびたし わかめスープ とりにくの

とうふ つちしょうが たまねぎ きんときまめ

たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ 28
コッペパン573 kcal 619 kcal 608 kcal 638 kcal 607 kcal

にんじん とりにく

みそしる さんまの さつまいもの ミートビーンズ

26
エネルギー

ごはん
エネルギー

たんぱくしつ

しょくパン
27

エネルギー

たんぱくしつ

27 g 25 g 29 g

24
27 g

ごはん

24 g

エネルギー

25
ごはん

エネルギー

さとう
たまねぎ

しお
にくボール

ひまわりあぶら
にくボール

こしょう
てりやきソース

こいくちしょうゆ ひまわりあぶら
ひまわりあぶら

チンゲンサイ こしょう
でんぷん こしょう

キャベツ しお
しお しお

にんじん さとう みかん
こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ りょうりしゅ ごまあぶら

うすくちしょうゆ やきぶた とりがらスープ みかん
りょうりしゅ さとう ひまわりあぶら ごまあぶら こしょう

みそ いためもの ニョクマム
けずりぶし（さば・いわし） にんじん こいくちしょうゆ りょうりしゅ しお

けずりぶし（さば・いわし） チンゲンサイの カレーこ ひまわりあぶら
あおねぎ もやし さとう みりん こいくちしょうゆ しお

あおねぎ ココナッツミルク こいくちしょうゆ
うのはな やきぶた けずりぶし（さば・いわし） こいくちしょうゆ とりがらスープ さとう

じゃがいも うすくちしょうゆ さつまいも こしょう
うすあげ いためもの ひとくちごぼうてん さとう あおねぎ むきえだまめ

いたこんにゃく こめず にんじん しお
いたこんにゃく もやしの じゃがいも ごま れいとうとうふ しらたまだんご
だいこん たまねぎ にんじん ほししいたけ くるみもち

うすあげ さとう にんにく ホールコーン
にんじん でんぷん にんじん れんこん たまねぎ

だいず しおさば とりにく にんじん
ごぼう みりん つちしょうが ちりめんじゃこ
とりにく りょうりしゅ ぶたミンチにく きんぴら ぶたにく はるまき
ごんぼじる こいくちしょうゆ そぼろに じゃこいり ちゅうかスープ はるまき

にんじん しお たまねぎ チンゲンサイ

たんぱくしつ

つぼづけ
たんぱくしつ

やきのり
たんぱくしつ 21

オリーブパン593 kcal 576 kcal 625 kcal 652 kcal 612 kcal

にんじん あげあぶら

ごじる やきさばてまき カリー・ガー コーンソテー

19
エネルギー

すしごはんごはん
エネルギー エネルギー

たんぱくしつ

コッペパン
20

エネルギー

たんぱくしつ

25 g 22 g 23 g

17
33 g

わかめごはん

24 g

エネルギー

りんごピューレ あげごぼうの オリーブあぶら

18

さとう ごぼう
あかワイン ごまだれ

こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ こしょう

レモンかじゅう

さとう しお
チャツネ こしょう こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ りょうりしゅ
オニオンペースト

ひとくちごぼうてん こしょう くりおこわ
トマトケチャップ こいくちしょうゆ みりん しお

けずりぶし（さば・いわし） くりフレッシュ
とりがらスープ しお さとう

ひとくちあつあげ もちごめ

けずりぶし（さば・いわし） しお
のうこうソース ひまわりあぶら りょうりしゅ むきえだまめ

こいくちしょうゆ こいくちしょうゆ ひまわりあぶら
ウスターソース こしょう とんこつスープ ツナフレーク

さとう さとう とりがらスープ トウバンジャン
ばいせんこむぎこ しお とりがらスープ にんじん

うずらたまご うすくちしょうゆ とんこつスープ うすくちしょうゆ
ひまわりあぶら にんじん あおねぎ サラダ

こいくちしょうゆ みりん あおねぎ さとう
カレーこ チンゲンサイ りょくとうはるさめ ツナとにんじんの

さとう けずりぶし（さば・いわし） たけのこ トマトケチャップ
じゃがいも キャベツ ちくわ

いたこんにゃく にんじん わかめ あおねぎ
にんじん ソテー もやし ごま
たまねぎ チンゲンサイの ほししいたけ こいくちしょうゆ

にんじん キャベツ にんじん ひとくちあつあげ
にんにく たまねぎ さとう

とりにく うすあげ ぶたにく チリソース
つちしょうが ひまわりあぶら
とりにく こしょう ぶたにく あげあぶら
チキンカレー しお タイピーエン でんぷん

じゃがいも チンゲンサイ たまねぎ たまねぎ

ふくじんづけ
たんぱくしつ

やさいとざっこくのふりかけ
たんぱくしつ 14

コッペパン595 kcal 607 kcal 595 kcal 587 kcal

にんじん みりん

かんとうに にびたし やさいスープ あつあげの

12
エネルギー

ごはん
エネルギー

たんぱくしつ

レーズンパン
13

エネルギー

たんぱくしつ

22 g 23 g 26 g 23 g

11
ごはん

エネルギー

ひまわりあぶら
たまねぎ

こいくちしょうゆ ひまわりあぶら
ちくわ

さつまいも

にんじん やきざかな（ほっけ） こいくちしょうゆ
でんぷん かきあげ

こしょう みそ
ごまあぶら まいたけ

しお ほっけ トウバンジャン
ひまわりあぶら

キャベツ さとう
こしょう まいたけの

キャベツのソテー しお りょうりしゅ
しお しお

こいくちしょうゆ こしょう
オイスターソース しお みりん

ひまわりあぶら うすくちしょうゆ しお
テンメンジャン うすくちしょうゆ うすくちしょうゆ

ひまわりあぶら りょうりしゅ けずりぶし（さば・いわし） きくらげ
りょうりしゅ えだまめ こいくちしょうゆ さとう

こしょう こしょう だしこんぶ ひじき
こいくちしょうゆ こしょう えだまめ みりん けずりぶし（さば・いわし）

しお しお あおねぎ ピーマン
みそ しお けずりぶし（さば・いわし） ひとくちこうや

とりがらスープ さとう えのきたけ ホールコーン
キャベツ こいくちしょうゆ ひまわりあぶら だしこんぶ ふくめに

パセリ ウスターソース ゆば たまねぎ
ほししいたけ けずりぶし（さば・いわし） うすくちしょうゆ あおねぎ こうやどうふの

クリームコーン トマトケチャップ わかめ にんじん
たけのこ じゃがいも こしょう うどん

たまねぎ たまねぎ れいとうとうふ きりぼしだいこん
たまねぎ こいくちしょうゆ たまねぎ しお わかめ あげあぶら

ベーコン ぶたにく かまぼこ にんにく
にんじん こめず にんじん ホールコーン たまねぎ しお

スープ ケチャップいため にんじん ぶたミンチにく
つちしょうが さとう ベーコン たまねぎ にんじん でんぷん

とうもろこし ぶたにくの すましじる きりぼしマーボー
ぶたにく しゅうまい カットウインナー ツナフレーク かまぼこ こめこ
ホイコウロウ しゅうまい スープに ツナコーン うどん しゅんぎく

たんぱくしつ たんぱくしつ

26 g 25 g 23 g 26 g 30 gミニフィッシュ
たんぱくしつ たんぱくしつ たんぱくしつ

エネルギー

7
ごはん

エネルギー

572 kcal 576 kcal 704 kcal 581 kcal 578 kcal

エネルギー

5
ごぼうごはん

エネルギー

6
しょくパン
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3
ごはん

エネルギー

4
コッペパン

さつまいも・

小松菜・チンゲン菜


