
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
595

23.0

kcal

ｇ

高学年
627

23.7

kcal

ｇ

低学年
590

20.6

kcal

ｇ

高学年
622

21.3

kcal

ｇ

低学年
615

24.5

kcal

ｇ

高学年
647

25.2

kcal

ｇ

低学年
578

23.4

kcal

ｇ

高学年
608

24.1

kcal

ｇ

低学年
597

23.5

kcal

ｇ

高学年
629

24.2

kcal

ｇ

低学年
598

23.5

kcal

ｇ

高学年
630

24.2

kcal

ｇ

低学年
583

20.2

kcal

ｇ

高学年
615

20.9

kcal

ｇ

低学年
565

19.6

kcal

ｇ

高学年
598

20.3

kcal

ｇ

低学年
581

20.8

kcal

ｇ

高学年
601

21.3

kcal

ｇ

低学年
548

18.9

kcal

ｇ

高学年
621

22.6

kcal

ｇ

低学年
582

22.7

kcal

ｇ

高学年
614

23.4

kcal

ｇ

低学年
579

20.0

kcal

ｇ

高学年
611

20.7

kcal

ｇ

低学年
617

19.6

kcal

ｇ

高学年
649

20.3

kcal

ｇ

低学年
542

18.7

kcal

ｇ

高学年
572

21.7

kcal

ｇ

低学年
583

21.4

kcal

ｇ

高学年
615

22.1

kcal

ｇ

低学年
584

20.1

kcal

ｇ

高学年
616

20.8

kcal

ｇ

低学年
556

19.5

kcal

ｇ

高学年
588

20.2

kcal

ｇ

低学年
599

22.1

kcal

ｇ

高学年
631

22.8

kcal

ｇ

低学年
582

23.5

kcal

ｇ

高学年
602

23.8

kcal

ｇ

低学年
574

22.8

kcal

ｇ

高学年
606

23.5

kcal

ｇ

低学年
557

18.6

kcal

ｇ

高学年
630

22.3

kcal

ｇ

低学年
564

23.0

kcal

ｇ

高学年
596

23.7

kcal

ｇ

きゅうり　トマト　ズッキーニ　じゃがいも　モロヘイヤ　枝豆　おくら　ピーマン　なす　アジ　イサキ　イワシ　さくらんぼ　びわ　甘夏　すいか

チンゲン菜　コーン

にんじん　もやし

ブロッコリー　大根

豚丼【三重県産さくらポーク使用】　つけもの

蒸し鶏のサラダ（ごまドレッシング）

ミニゼリー

ねぎ　いか

もやし　にんじん

小松菜　コーン
19日 金

麻婆豆腐

野菜いため

ごはん

いかリングフライ

やきいも
豆腐　いか

ミンチ

米　油

小麦粉　パン粉

さつまいも

たまねぎ　ごぼう

にんじん　ピーマン

こんにゃく　キャベツ

23日

れんこん　にんじん

いんげん　コーン

ほうれん草　ひじき

火

鶏天　（天つゆ）

れんこん天

小松菜のお浸し

ちくわ天

がんも

ごはん（ふりかけ）

鶏肉　魚肉

豆腐

米　油　ごま

小麦粉　片栗粉

青のり　れんこん

小松菜　コーン

にんじん

24日 水
豚肉

鶏肉

米　油

小麦粉　ゼリー

ごまドレッシング

たまねぎ　ねぎ

キャベツ　コーン

にんじん

25日

15日 月

からあげ

たこ平焼き

とうもろこしのつまみあげ

バジルペンネ

チンゲン菜のナムル

ごはん

鶏肉　　魚肉

たこ

米　油

小麦粉　パン粉

ペンネ　片栗粉

17日 水

カレー

チキンカツ

ごはん

切干大根のごまドレサラダ

福神漬 豚肉　鶏肉

米　油　カレールウ

小麦粉　パン粉

ごまドレッシング

じゃがいも

16日 火

ビビンバ

チャプチェ

ごはん

ささみフライ

いか団子煮
豚肉　鶏肉

いか　たまご

米　油

小麦粉　パン粉

春雨

22日 月

ゆでキャベツ

五目きんぴら

ごはん

たれ付きメンチカツ

玉子焼き たまご　ミンチ

米　油

小麦粉　パン粉

ごま

18日 木

ナポリタンペンネ

ハムステーキ

ロールキャベツ

フライドチキン

ブロッコリーのスープ煮

ロールパン　りんごジュース

ウインナー　鶏肉

ハム　ミンチ

パン　油

ペンネ

小麦粉　パン粉

 

29日 月

れんこんきんぴら

ほうれん草のひじきあえ

ごはん

みそかつ

厚揚げ
豚肉　厚揚げ

みそ　豆腐

米　油

小麦粉　パン粉

ごま

30日 火

からあげ（おろしポン酢）

添え野菜

ゼリー

竜田揚げ

チンゲン菜のナムル

ごはん

鶏肉

米　油

小麦粉　片栗粉

ゼリー

10日 水
うどん　めんつゆ

油揚げ

フィルムおにぎり（おかか）

野菜かきあげ

かつおぶし

油揚げ

米　うどん

小麦粉

にんじん　ごぼう

たまねぎ　のり

春菊

9日 火

水

牛丼【サーモス】

ダイスゼリー

ごはん

れんこんサラダ

紅しょうが
牛肉

米　油

小麦粉　ゼリー

ドレッシング

おくら　いんげん

にんじん　ごぼう

わかめ

8日 月
ミンチ　鶏肉

ツナ　豚肉

豆腐

米　油

小麦粉　パン粉

たまねぎ　白菜　ゆず

にんじん　れんこん

ひじき　かぼちゃ

5日 金

アジフライ（タルタルソース）

マッシュポテト

焼き豆腐煮

添え野菜

五目きんぴら

わかめごはん

アジ　豆腐

米　油

小麦粉　パン粉

じゃがいも

タルタルソース

ハンバーグ（ゆずしょうゆダレ）チキンステーキ

ミニフランク　　　　　　　　　白菜のツナ煮

五目しんじょ　　　　　　　　　ごはん
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メニュー
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タンパク質

1日 月

サーモンメンチカツ(ソース）

添え野菜

わらびもち

みそつくね

ほうれん草のごまあえ

ごはん

鮭　ミンチ

たまご　みそ

米　油　ごま

小麦粉　パン粉

わらびもち

26日 金

チンジャオロース

ぎょうざ

ミニいかフライ

特大しゅうまい

ふきの煮物

ごはん

豚肉　魚肉

いか　かに

えび　かつおぶし

米　油

小麦粉　パン粉

片栗粉

たけのこ　ピーマン

たまねぎ　ふき

キャベツ　コーン

れんこん　コーン

たまねぎ　にんじん

ほうれん草

2日 火
豚肉　えび

ツナ　たまご

米　油

小麦粉　パン粉

たまねぎ　ピーマン

にんじん　コーン

いんげん

コーンフライ

ミニえびフライ

豚肉の生姜焼き

にんじんしりしり

ごはん

たまねぎ　れんこん

にんじん　コーン

ねぎ　しょうが

4日 木

焼きそば

ミートオムレツ

チーズ

ハムカツ

ブロッコリーのコンソメ煮

ジョア　　　　　ロールパン

豚肉　鶏肉

ハム　ミンチ

たまご　チーズ

パン　油

小麦粉　パン粉

麺

チンゲン菜　コーン

ブロッコリー

にんじん

3日

木

ハンバーグ（ミートソース)

チキンナゲット

皮なしウインナー

添え野菜

たまねぎサラダ

バンズ　　ジョアマスカット

ミンチ　鶏肉

ウインナー　ツナ

パン　油

小麦粉　パン粉

たまねぎ

ブロッコリー

コーン　キャベツ

筑前煮

揚げだし豆腐

ゼリー

牛肉入りコロッケ

磯のり

ごはん

鶏肉　ミンチ

豆腐

米　油

小麦粉　パン粉

里芋　片栗粉

れんこん　コーン

にんじん　たまねぎ

グリーンピース

れんこんのペペロン

えびフライ

ジャーマンポテト

白身フライ（デミソース）

クリーミーフライ

黒糖パン　　　まめぴよ

白身魚

えび　ウインナー

豆乳

パン　油

小麦粉　パン粉

じゃがいも

デミソース

たけのこ　にんじん

ごぼう　いんげん

こんにゃく　のり

チンゲン菜　にんじん

キャベツ　紅しょうが

もやし　コーン　バジル

たまねぎ　チンゲン菜

にんじん　もやし

キャベツ　コーン

たまねぎ　にんじん

切干大根　コーン

福神漬

たまねぎ

ピーマン　キャベツ

ブロッコリー　コーン

にんじん

12日 金

とんかつ（ソース）

ひじき煮

ごはん

たけのこのおかかあえ

玉子焼き
豚肉　たまご

かつおぶし

米　油

小麦粉　パン粉

ごま

たけのこ

にんじん　コーン

ひじき　いんげん

11日 木




