
主　　食 飲み物 副　　　食 からだを作る からだの調子をととのえる 熱や力のもとになる

3 月 大麦めん 牛乳
きつね汁 ジャーマンポテト
チョコバナナクレープ

なると巻き 豚肉 油揚げ とうふ
ベーコン ひじき 牛乳 チーズ

えのきだけ たけのこ水煮 にんじん
れんこん しょうが 玉ねぎ パセリ
ホールコ－ン ねぎ 小松菜

大麦めん 油
じゃがいも

５４８
２７．３
２．８

4 火 ごはん 牛乳
マーボーなす
とり肉のから揚げ
きゅうりのピリからあえ

豚肉 とり肉 牛乳
にんにく しょうが もやし ねぎ にんじん
干ししいたけ たけのこ水煮 にら
なす きゅうり

米 でんぷん 油 ごま
米粉 さとう ごま油

６６７
３０．４
２．３

5 水 五目ごはん 牛乳
春雨スープ 焼きぎょうざ
チキンサラダ

油揚げ とり肉 ひじき 牛乳
干ししいたけ ごぼう ねぎ にんじん
糸うり きゃべつ チンゲン菜
きくらげ きゅうり もやし ホールコーン

米 玄米 さとう
春雨 ごま ごま油

６０７
２２．４
３．３

6 木 ごはん 牛乳
もずくのみそ汁
とうふハンバーグ
寒天サラダ

なると巻き 牛乳 もずく
とうふ とり肉 ひじき わかめ

えのきだけ ねぎ 玉ねぎ にんじん
きゃべつ きゅうり チンゲン菜

米 じゃがいも
パン粉 さとう

５９９
２２．１
２．３

7 金 中華どん 牛乳 五目豆 バンサンスー
豚肉 えび うずら卵 大豆
ロースハム 牛乳 こんぶ

玉ねぎ たけのこ水煮 しょうが ごぼう
きくらげ干ししいたけ きゅうり もやし
ホールコーン れんこん キヌサヤ
にんじん

米 玄米 さとう 油 ごま
でんぷん 春雨 ごま油

６４２
２５．４
２．２

10 月 ごはん 牛乳
うすくず汁
豚肉のアップルジンジャー焼き
梅あえ なし

牛乳 とうふ かまぼこ
豚肉 とり肉

干ししいたけ きゃべつ 玉ねぎ ねぎ
にんじん キヌサヤ りんご 小松菜
もやし 糸うり 梅干し なし

ごはん でんぷん
さとう 油

５８４
２６．１
２．３

11 火 ごはん 牛乳
ぜんまいと車ふの煮物
さばのカレー焼き
ラーメンサラダ

とり肉 車ふ さつま揚げ　牛乳
油揚げ  さば ロースハム

ぜんまい水煮 干ししいたけ
玉ねぎ もやし きゅうり ホールコーン
にんじん さやいんげん

米 じゃがいも ごま
中華めん ごま油

６７６
３０．１
２．０

12 水 わかめごはん
野菜

ジュース
卵スープ えびフライ
のりずあえ

ベーコン 卵 わかめ のり
えび ツナ

もやし 玉ねぎ えのきだけ にんじん
ほうれんそう 小松菜

米 玄米 パン粉
小麦粉 ごま油 油

７１５
３１．５
２．５

13 木 ごはん
こんぶのつくだ煮

牛乳
かぼちゃのそぼろ煮
スペイン風オムレツ
アーモンドサラダ

豚肉 車ふ 卵 牛乳 こんぶ
ベーコン ロースハム

玉ねぎ 干ししいたけ えだまめ にんじん
きゃべつ きゅうり かぼちゃ 小松菜

米 さとう 油 バター
でんぷん アーモンド
じゃがいも

７０３
２６．１
２．２

14 金 深川めし 牛乳
きゃべつのみそ汁
えびしゅうまい
なめたけあえ

牛乳 あさり 油揚げ
えび かまぼこ

しょうが きゃべつ えのきだけ にんじん
ねぎ もやし きゅうり　なめたけ 小松菜

米 玄米 小麦粉 油

５６２
２７．６
２．９

18 火
米粉

アップルパン
りんご

ジュース
野菜スープ さけグラタン
海藻サラダ

ベーコン あさり 牛乳 ひじき
さけ ツナ チーズ
海藻 くきわかめ

玉ねぎ きゃべつ グリンピース
ホールコーン にんじん パセリ
マッシュルーム水煮

パン じゃがいも
マカロニ バター

５３２
１９．３
３．０

19 水 ごはん 牛乳
みそワンタンスープ
鉄火みそ 中華あえ

豚肉 大豆 卵 牛乳
なると巻き ひじき
ロースハム チーズ

えのきだけ メンマ ねぎ ごぼう にんじん
もやし チンゲン菜 ほうれんそう

米 ワンタン
さとう ごま油 油

６２５
２４．２
２．９

20 木 そぼろごはん 牛乳
車ふのみそ汁
かぼちゃコロッケ たくあんあえ

豚肉 卵 車ふ とうふ
油揚げ 牛乳

しょうが えのきだけ ねぎ かぼちゃ
きゃべつ きゅうり たくあん漬け にんじん

米 玄米 さとう 油
じゃがいも　パン粉

７１２
２４．３
２．７

21 金 ごはん 牛乳
あつ揚げのみそ汁
とり肉の香味焼き
ごまドレサラダ くりのムース

あつ揚げ うち豆 とり肉
ロースハム 牛乳

大根 ねぎ しょうが にんにく にんじん
きゃべつ 糸うり もやし ホールコーン

米 じゃがいも
ごま油 ごま

７２０
３２．６
２．０

25 火 セサミパン
ピーナッツクリーム

牛乳
ミネストローネ
肉だんごのケチャップソース
ひじきサラダ

豚肉 ベーコン レンズ豆
ロースハム 牛乳 ひじき

きゃべつ 玉ねぎ トマト にんじん
きゅうり ホールコーン パセリ

パン じゃがいも さとう
ピーナッツクリーム 油

６８５
２９．９
３．７

26 水 カレーライス 牛乳
ふくじん漬けあえ
フルーツポンチ

豚肉 大豆 チーズ 牛乳
レンズ豆 スキムミルク

にんにく しょうが 玉ねぎ にんじん
きゃべつ きゅうり みかん缶
桃缶 パイン缶

米 玄米 油 ごま
じゃがいも カレールー

７４８
２０．９
２．２

27 木 ごはん 牛乳
マーボーどうふ
紅ますのてり焼き ごまあえ

豚肉 とうふ 牛乳紅ます
しょうが にんにく もやし ねぎ にんじん
干ししいたけ たけのこ水煮 にら
きゃべつ もやし ほうれんそう

米 でんぷん 油 ごま油
米粉 さとう ごま

６７７
３１．３
２．２

28 金 くりごはん 牛乳
わかめのみそ汁 春巻き
野菜おひたし

とうふ 油揚げ 牛乳 わかめ
かまぼこ 豚肉

ねぎ もやし きゃべつ 小松菜
にんじん たけのこ水煮

米 玄米 くり 春巻きの皮
じゃがいも 油

７２６
２１．２
２．０

☆都合により、こんだてを変更する場合があります。ご了承ください。
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