
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体の血液や 体の中で熱や エネルギー

筋肉を作るもの
緑黄色野菜 淡色野菜

力になるもの たんぱく質

ミルクパン　野菜スープ　いり大豆 鶏肉　大豆 人参 玉ねぎ　にんにく　 パン　油　小麦粉

鰯フライ　粉ふきいも 卵　いわし ブロッコリー セロリー　梅干し パスタ　パン粉

ゆでブロッコリー　いよかん　牛乳 牛乳 キャベツ　いよかん じゃがいも　バター

わかめごはん　肉じゃが 豚肉　 人参 きゅうり　玉ねぎ　 ごま　米　片栗粉

切干大根サラダ　 油揚げ　ハム さやいんげん しらたき　もやし 油　砂糖

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト 切干大根　わかめ じゃがいも　

チョコチップパン　ポークビーンズ 豚肉　大豆 人参 玉ねぎ　にんにく　きゅうり パン　油　

大根とツナのサラダ ツナ　 小松菜 ゆず　りんご　 チョコレート　

みかん　牛乳 牛乳 大根　みかん じゃがいも　バター

マーボーラーメン　 豚ひき肉 人参 にんにく　生姜　干し椎茸 中華麺　ごま　

白菜と青梗菜のサラダ　 豆腐　味噌 青梗菜 長ねぎ　白菜　玉ねぎ　 油　片栗粉　

ミルク寒天　牛乳 牛乳 　寒天 みかん缶 砂糖

ビビンバ　韓国風もち入りスープ　 豚ひき肉　卵　 ほうれん草 にんにく　生姜　大豆もやし　 米　麦　砂糖　油　

いよかん 鶏肉　味噌 人参 大根　長ねぎ　干し椎茸　 トック　油

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト 白菜　えのき茸 ごま

ごはん　中華スープ 鶏肉　ハム 人参 玉ねぎ　たけのこ　干し椎茸 米　春雨　

春巻き　もやしと小松菜のサラダ 豚肉　豆腐 小松菜 生姜　もやし　白菜 片栗粉　砂糖　小麦粉

牛乳 わかめ　牛乳 長ねぎ　 油　春巻きの皮　

ごぼう入りキーマカレー 豚挽肉 人参 玉ねぎ　にんにく　生姜　ごぼう 米　麦　油　

野菜とたくあんのサラダ 牛乳 セロリー　グリンピース　もやし ごま　砂糖

ネーブルオレンジ　牛乳 きゅうり　たくあん　ネーブルオレンジ バター　小麦粉

大根おろしスパゲッティ ツナ　 人参 大根 スパゲッティ　油　

温野菜サラダ 海苔 ブロッコリー 玉ねぎ 砂糖　小麦粉　

チョコチップ蒸しパン　牛乳　 牛乳 チョコレート　じゃがいも

セサミトースト　 鶏肉 人参 きゅうり　玉ねぎ　 パン　砂糖　バター

ミルクスープ 牛乳 パセリ にんにく ごま　じゃがいも　米粉

マカロニサラダ　牛乳 生クリーム　 キャベツ　コーン 油　パスタ　パン粉

ごはん　おでん うずらの卵　海苔 人参　 もやし　しめじ　白菜 米　油　砂糖

野菜の海苔和え　ネーブルオレンジ 鶏挽肉　さつま揚げ 小松菜 こんにゃく　生姜 片栗粉　ちくわぶ

ヨーグルト　麦茶 ヨーグルト　昆布 大根　長ねぎ　ネーブルオレンジ 里芋

きんぴらバーガー　ミネストローネ 豚肉　ベーコン 人参 ごぼう　玉ねぎ セロリー　にんにく パン　ごま　砂糖　

おかしな目玉焼き チーズ　カルピス ホールトマト キャベツ　グリンピース じゃがいも　

牛乳 牛乳　寒天 干し椎茸　黄桃缶　 油　パスタ　

テーブルロール　サイコロスープ 鶏肉　豚挽肉 人参 玉ねぎ　にんにく　セロリー　 パン　小麦粉　油

イタリアンハンバーグ　フェットチーネ 卵　生クリーム　 ブロッコリー キャベツ　エリンギ パン粉　バター　砂糖

ゆでブロッコリー　いよかん　牛乳 チーズ　豆腐　牛乳 ホールトマト いよかん パスタ　じゃがいも

ごはん　豚汁　 豚肉　 人参 生姜　にんにく　生姜 米　油　砂糖

魚の竜田揚げ　マロニーサラダ 豆腐　味噌 青梗菜 大根　長ねぎ　こんにゃく じゃがいも　マロニー

ヨーグルト　麦茶 さめ　ヨーグルト ごぼう　白菜 ごま　片栗粉　

揚げパン　春雨スープ 鶏肉　ハム 人参 生姜　もやし　たけのこ パン　春雨

シュウマイ 豚挽肉　 青梗菜 白菜　玉ねぎ　生姜 油　シュウマイの皮　

牛乳 牛乳 干し椎茸　 砂糖　片栗粉

ツナとコーンのピラフ ツナ　 人参 にんにく　玉ねぎ　 米　麦 　じゃがいも

鶏肉と野菜のスープ 鶏肉　チーズ ブロッコリー キャベツ　コーン バター　砂糖

アニマルチーズ　ピーチゼリー　牛乳 牛乳　寒天 桃ジュース　黄桃缶 油　小麦粉

ハヤシライス 豚肉 人参 セロリー　玉ねぎ　にんにく 米　麦　油　

大根とコーンのサラダ チーズ ブロッコリー グリンピース　大根 砂糖　バター

はるか　牛乳 牛乳　生クリーム ホールトマト コーン　はるか
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体の調子を整えるもの
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★ 食材料の仕入れにより献立が変更することがあります。
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