
日 曜日
赤

血や 肉になる食べ物

黄色

力の素になる食べ物

緑

体の調子を整える食

べ物

低学年
571

20.1
kcal

ｇ

高学年
603

20.8
kcal

ｇ

低学年
611

19.5
kcal

ｇ

高学年
643

20.2
kcal

ｇ

低学年
577

21.8
kcal

ｇ

高学年
600

22.6
kcal

ｇ

低学年
617

23.0
kcal

ｇ

高学年
649

23.7
kcal

ｇ

低学年
580

22.4
kcal

ｇ

高学年
612

23.1
kcal

ｇ

低学年
582

22.8
kcal

ｇ

高学年
659

23.5
kcal

ｇ

低学年
571

22.5
kcal

ｇ

高学年
601

25.1
kcal

ｇ

低学年
591

20.8
kcal

ｇ

高学年
623

21.5
kcal

ｇ

低学年
565

23.5
kcal

ｇ

高学年
589

23.9
kcal

ｇ

低学年
576

20.5
kcal

ｇ

高学年
628

21.5
kcal

ｇ
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メニュー
ｋｃａｌ

タンパク質

もやし　チンゲン菜

にんじん　コーン

ブロッコリー　ひじき

しいたけ　たけのこ

米　油　ごま

小麦粉　パン粉

ペンネ　マヨネーズ

ゼリー

たまねぎ　れんこん

にんじん　コーン

大根　青菜

ピーマン　わかめ

1日 月

ビビンバ

ミニえびフライ

焼き豆腐

春巻き

ブロッコリーのサラダ

ごはん

豚肉　ミンチ

えび　たまご

豆腐

米　油

小麦粉　パン粉

片栗粉　ドレッシング

3日 水

牛タン入りビーフシチューフライ

玉子焼き

ゼリー

味噌汁

ナポリタンペンネ

れんこんのマヨあえ

ごはん

牛肉　たまご

みそ　豆腐

ウインナー

ブロッコリー

たまねぎ　にんじん

コーン　ごぼう

5日 金

塩焼きそば

オムレツ（ケチャップ）

肉団子

スープ

ハムと白菜の中華餡掛けフライ

ナムル

ごはん(わかめふりかけ）

豚肉　ハム

たまご　ミンチ

米　油

小麦粉　パン粉

麺

もやし　チンゲン菜

にんじん　キャベツ

白菜　わかめ

コーン　ねぎ

4日 木

ペペロンブロッコリー

ごまドレサラダ

ロールパン

フライドチキン

ポテト

まめぴよ（豆乳飲料）

鶏肉　豆乳

パン　油

小麦粉　片栗粉

じゃがいも

タルタルソース

ごまドレッシング

米　油

小麦粉　パン粉

じゃがいも

マシュマロ

おくら　たまねぎ

ブロッコリー　にんじん

コーン　いんげん

15日 月

鶏の竜田揚げ（おろしポン酢）

ほうれん草のごまあえ

さつまいもごはん

千切りキャベツ

しゅうまい

デザート

鶏肉　魚肉

たまご

米　油　ごま

小麦粉　片栗粉

さつまいも

22日 月

ハンバーグ（ステーキソース）

ブロッコリーのコンソメ煮

マシュマロ

ごはん

添え野菜

ハッシュドポテト

ハムステーキ
ミンチ　ハム

大根　にんじん

こんにゃく　ねぎ

ブロッコリー

8日 月

麻婆豆腐

からあげ

シュークリーム

ぎょうざ

青菜いため

ごはん

豆腐　ミンチ

いか　鶏肉

米　油

小麦粉　片栗粉

シュークリーム

ねぎ　キャベツ

青菜　たまねぎ

にんじん　コーン

10日 水

ヒレカツ(ソース）

豆乳がんも

ごはん

添え野菜

五目きんぴら

豚汁

豚肉　豆腐

米　油

小麦粉　パン粉

ごま

今月の旬
にんじん　キャベツ　みずな　ながいも　小松菜　さといも　大根　チンゲン菜　ながねぎ　白菜　ほうれん草
れんこん　ごぼう　キウイ　みかん　こんにゃく

たまねぎ　キャベツ

にんじん　コーン

いんげん

12日 金

カレー

バンサンス―

ミニフィッシュ

福神漬

チキンカツ

ごはん

豚肉　鶏肉

小魚

米　油　ごま

小麦粉　パン粉

じゃがいも

カレールウ　春雨

たまねぎ　にんじん

福神漬　チンゲン菜

にんじん　もやし

11日 木

ハンバーグ（ミートソース）

ポテトサラダ

チーズ

ジョアプレーン

ボイルキャベツ

ウインナー

バンズ

ミンチ　ウインナー

チーズ

パン　油

小麦粉　じゃがいも

キャベツ　たまねぎ

にんじん　大根

ほうれん草　コーン






