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ごはん
鮭の照り焼き
ひじきと小松菜の納豆和え
味噌汁（かぼちゃ・たまねぎ・高野豆腐）

干しひじき、こまつな、りょくとうも
やし、にんじん、かぼちゃ、たまね
ぎ

うるち米、いりごま、米粉、きび砂
糖、調合油

こいくちしょうゆ、本みりん、
清酒、米みそ、昆布・煮干し
だし、ベーキングパウダー、
ピュアココア、水、食塩

エネルギー　478kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　15.2g
炭水化物　67.3g

塩分　1.6g

〇牛乳
◎牛乳
◎ココアメロンパンクッキー

さけ、挽きわり納豆、高野豆腐、牛
乳、大豆粉、調製豆乳

夏野菜トッピングカレー
すいか

たまねぎ、にんじん、なす、赤パプ
リカ、青ピーマン、日本かぼちゃ、
ズッキーニ、ブロッコリー、すいか

うるち米、じゃがいも、炒め油、き
び砂糖、コーンフレーク

水、カレールウ、麦茶 エネルギー　567kcal
たんぱく質　16.4g

脂質　25.2g
炭水化物　75.3g

塩分　1.5g

〇牛乳
◎麦茶
◎シリアルヨーグルト

ウインナーソーセージ、プロセス
チーズ、牛乳、プレーンヨーグルト

ごはん
かれいの煮つけ
ひじきの煮物
すまし汁(とうがん・おくら）

しょうが、干しひじき、にんじん、さ
やいんげん、とうがん、オクラ、に
んにく、たまねぎ、なす、ズッキー
ニ、ホールトマト缶

うるち米、きび砂糖、炒め油、スパ
ゲッティ、調合油

水、清酒、こいくちしょうゆ、
かつお・昆布だし、食塩、トマ
トケチャップ、こしょう、パセリ

エネルギー　401kcal
たんぱく質　20.7g

脂質　9.1g
炭水化物　62.6g

塩分　1.6g

〇牛乳
◎豆乳
◎夏野菜ミートスパゲッティ

かれい、油揚げ、牛乳、調製豆
乳、豚ひき肉

納豆ごはん
鶏肉となすの甘辛炒め
豆乳みそ汁（たまねぎ・にんじん・コーン）

にんじん、刻みのり、なす、キャベ
ツ、たまねぎ、コーン缶、日本かぼ
ちゃ

うるち米、きび砂糖、いりごま、米
粉、調合油

こいくちしょうゆ、かつお・昆
布だし、本みりん、米みそ、
ベーキングパウダー、食塩

エネルギー　584kcal
たんぱく質　22.6g

脂質　22.3g
炭水化物　79.4g

塩分　1.7g

〇牛乳
◎牛乳
◎かぼちゃのケーキ

挽きわり納豆、鶏もも肉、厚揚げ、
豆乳、牛乳、大豆粉、調製豆乳

焼き鳥丼
キャベツときゅうりの浅漬け
味噌汁（豆腐・わかめ・たまねぎ）

長ねぎ、キャベツ、きゅうり、にんじ
ん、塩昆布、カットわかめ、たまね
ぎ、梅漬

うるち米、きび砂糖、かたくり粉、ご
ま油、いりごま

こいくちしょうゆ、本みりん、
清酒、水、昆布・煮干しだし、
米みそ

エネルギー　480kcal
たんぱく質　24.2g

脂質　9.0g
炭水化物　78.1g

塩分　1.4g

〇牛乳
◎牛乳
◎梅おかかおにぎり

鶏もも肉、木綿豆腐、牛乳、かつお
節

ごはん
かじきのカレー風味焼き
小松菜の煮浸し
味噌汁（なめこ・厚揚げ・たまねぎ）

こまつな、にんじん、なめこ、たま
ねぎ

うるち米、ロールパン 食塩、カレー粉、こいくちしょ
うゆ、昆布・煮干しだし、米み
そ

エネルギー　450kcal
たんぱく質　21.6g

脂質　14.1g
炭水化物　63.4g

塩分　1.7g

〇牛乳
◎牛乳
◎塩パン

めかじき、油揚げ、かつお節、厚揚
げ、牛乳

ごはん
鶏肉のごま味噌焼き
とうがんの煮物
すまし汁（モロヘイヤ・豆腐）

とうがん、にんじん、モロヘイヤ、た
まねぎ、粉寒天、みかんジュース、
みかん缶

うるち米、きび砂糖、いりごま、サラ
ダ油

米みそ、本みりん、こいくち
しょうゆ、かつお・昆布だし、
食塩、水

エネルギー　361kcal
たんぱく質　17.3g

脂質　9.1g
炭水化物　56.0g

塩分　1.3g

〇牛乳
◎牛乳
◎果肉入りオレンジ寒天

鶏もも肉、厚揚げ、木綿豆腐、牛
乳

ごはん
あじの香味焼き
かぼちゃのサラダ
味噌汁（なす・たまねぎ）

にんにく、しょうが、長ねぎ、日本か
ぼちゃ、きゅうり、レーズン、なす、
たまねぎ

うるち米、きび砂糖、ごま油、かたく
り粉、黒砂糖

こいくちしょうゆ、食塩、マヨ
ドレ、米みそ、昆布・煮干しだ
し、水

エネルギー　453kcal
たんぱく質　21.2g

脂質　14.9g
炭水化物　63.9g

塩分　1.6g

〇牛乳
◎牛乳
◎きな粉豆乳もち（黒蜜か
け）

あじ、プロセスチーズ、厚揚げ、牛
乳、豆乳、きな粉

ごはん
鶏のマーマレード焼き
彩りサラダ
味噌汁（だいこん・油揚げ）

オレンジマーマレード、トマト、きゅ
うり、だいこん、あおのり

うるち米、調合油、じゃがいも、か
たくり粉

こいくちしょうゆ、食塩、米
酢、昆布・煮干しだし、米み
そ

エネルギー　426kcal
たんぱく質　17.8g

脂質　17.0g
炭水化物　55.3g

塩分　1.3g

〇牛乳
◎牛乳
◎いももち

鶏もも肉、大豆、プロセスチーズ、
油揚げ、牛乳

チキンライス
フレンチサラダ
スープ（コーン・じゃがいも）

たまねぎ、にんじん、さやいんげ
ん、きゅうり、キャベツ、みかん缶、
コーン缶、塩昆布

うるち米、調合油、じゃがいも トマトケチャップ、食塩、米
酢、コンソメ、ゆかり

エネルギー　491kcal
たんぱく質　17.1g

脂質　9.6g
炭水化物　88.6g

塩分　1.5g

〇牛乳
◎牛乳
◎ゆかりこんぶおにぎり

鶏もも肉、牛乳

麻婆茄子丼
ゆでとうもろこし
味噌汁（小松菜・にんじん・たまねぎ）

なす、たまねぎ、にんじん、こまつ
な、カットわかめ

うるち米、ごま油、きび砂糖、とうも
ろこし玄穀、いりごま

こいくちしょうゆ、米みそ、昆
布・煮干しだし、ゆかり

エネルギー　572kcal
たんぱく質　21.9g

脂質　12.8g
炭水化物　97.4g

塩分　1.5g

〇牛乳
◎じゃこわかめおにぎり
◎牛乳

豚ももミンチ、牛乳、しらす干し

ごはん
鮭の照り焼き
ひじきと小松菜の納豆和え
味噌汁（かぼちゃ・たまねぎ・高野豆腐）

干しひじき、こまつな、りょくとうも
やし、にんじん、かぼちゃ、たまね
ぎ

うるち米、いりごま、米粉、きび砂
糖、調合油

こいくちしょうゆ、本みりん、
清酒、米みそ、昆布・煮干し
だし、ベーキングパウダー、
ピュアココア、水、食塩

エネルギー　478kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　15.2g
炭水化物　67.3g

塩分　1.6g

〇牛乳
◎牛乳
◎ココアメロンパンクッキー

さけ、挽きわり納豆、高野豆腐、牛
乳、大豆粉、調製豆乳

夏野菜トッピングカレー
すいか

たまねぎ、にんじん、なす、赤パプ
リカ、青ピーマン、ブロッコリー、
ズッキーニ、日本かぼちゃ、すいか

うるち米、じゃがいも、炒め油、き
び砂糖、コーンフレーク

水、カレールウ、麦茶 エネルギー　569kcal
たんぱく質　16.5g

脂質　25.2g
炭水化物　76.0g

塩分　1.5g

〇牛乳
◎シリアルヨーグルト
◎麦茶

ウインナーソーセージ、プロセス
チーズ、牛乳、プレーンヨーグルト

ごはん
かれいの煮つけ
ひじきの煮物
すまし汁(とうがん・おくら）

しょうが、干しひじき、にんじん、さ
やいんげん、とうがん、オクラ、に
んにく、たまねぎ、なす、ズッキー
ニ、ホールトマト缶

うるち米、きび砂糖、炒め油、スパ
ゲッティ、調合油

水、清酒、こいくちしょうゆ、
かつお・昆布だし、食塩、トマ
トケチャップ、こしょう、パセリ

エネルギー　401kcal
たんぱく質　20.7g

脂質　9.1g
炭水化物　62.6g

塩分　1.6g

〇牛乳
◎豆乳
◎夏野菜ミートスパゲッティ

かれい、油揚げ、牛乳、調製豆
乳、豚ひき肉

納豆ごはん
鶏肉となすの甘辛炒め
豆乳みそ汁（たまねぎ・にんじん・コーン）

にんじん、刻みのり、なす、キャベ
ツ、たまねぎ、コーン缶、日本かぼ
ちゃ

うるち米、きび砂糖、いりごま、米
粉、調合油

こいくちしょうゆ、かつお・昆
布だし、本みりん、米みそ、
ベーキングパウダー、食塩

エネルギー　584kcal
たんぱく質　22.6g

脂質　22.3g
炭水化物　79.4g

塩分　1.7g

〇牛乳
◎牛乳
◎かぼちゃのケーキ

挽きわり納豆、鶏もも肉、厚揚げ、
豆乳、牛乳、大豆粉、調製豆乳

焼き鳥丼
キャベツときゅうりの浅漬け
味噌汁（豆腐・わかめ・たまねぎ）

長ねぎ、キャベツ、きゅうり、にんじ
ん、塩昆布、カットわかめ、たまね
ぎ、梅漬

うるち米、きび砂糖、かたくり粉、ご
ま油、いりごま

こいくちしょうゆ、本みりん、
清酒、水、昆布・煮干しだし、
米みそ

エネルギー　480kcal
たんぱく質　24.2g

脂質　9.0g
炭水化物　78.1g

塩分　1.4g

〇牛乳
◎牛乳
◎梅おかかおにぎり

鶏もも肉、木綿豆腐、牛乳、かつお
節
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納豆ごはん
鶏肉となすの甘辛炒め
豆乳みそ汁（たまねぎ・にんじん・コーン）

にんじん、刻みのり、なす、キャベ
ツ、たまねぎ、コーン缶、日本かぼ
ちゃ

うるち米、きび砂糖、いりごま、米
粉、調合油

こいくちしょうゆ、かつお・昆
布だし、本みりん、米みそ、
ベーキングパウダー、食塩

エネルギー　584kcal
たんぱく質　22.6g

脂質　22.3g
炭水化物　79.4g

塩分　1.7g

〇牛乳
◎牛乳
◎かぼちゃのケーキ

挽きわり納豆、鶏もも肉、厚揚げ、
豆乳、牛乳、大豆粉、調製豆乳

焼き鳥丼
キャベツときゅうりの浅漬け
味噌汁（豆腐・わかめ・たまねぎ）

長ねぎ、キャベツ、きゅうり、にんじ
ん、塩昆布、カットわかめ、たまね
ぎ、梅漬

うるち米、きび砂糖、かたくり粉、ご
ま油、いりごま

こいくちしょうゆ、本みりん、
清酒、水、昆布・煮干しだし、
米みそ

エネルギー　480kcal
たんぱく質　24.2g

脂質　9.0g
炭水化物　78.1g

塩分　1.4g

〇牛乳
◎牛乳
◎梅おかかおにぎり

鶏もも肉、木綿豆腐、牛乳、かつお
節

ごはん
かじきのカレー風味焼き
小松菜の煮浸し
味噌汁（なめこ・厚揚げ・たまねぎ）

こまつな、にんじん、なめこ、たま
ねぎ

うるち米、ロールパン 食塩、カレー粉、こいくちしょ
うゆ、昆布・煮干しだし、米み
そ

エネルギー　450kcal
たんぱく質　21.6g

脂質　14.1g
炭水化物　63.4g

塩分　1.7g

〇牛乳
◎牛乳
◎塩パン

めかじき、油揚げ、かつお節、厚揚
げ、牛乳

ごはん
鶏肉のごま味噌焼き
とうがんの煮物
すまし汁（モロヘイヤ・豆腐）

とうがん、にんじん、モロヘイヤ、た
まねぎ、粉寒天、みかんジュース、
みかん缶

うるち米、きび砂糖、いりごま、サラ
ダ油

米みそ、本みりん、こいくち
しょうゆ、かつお・昆布だし、
食塩、水

エネルギー　361kcal
たんぱく質　17.3g

脂質　9.1g
炭水化物　56.0g

塩分　1.3g

〇牛乳
◎牛乳
◎果肉入りオレンジ寒天

鶏もも肉、厚揚げ、木綿豆腐、牛
乳

ごはん
あじの香味焼き
かぼちゃのサラダ
味噌汁（なす・たまねぎ）

にんにく、しょうが、長ねぎ、日本か
ぼちゃ、きゅうり、レーズン、なす、
たまねぎ

うるち米、きび砂糖、ごま油、かたく
り粉、黒砂糖

こいくちしょうゆ、食塩、マヨ
ドレ、米みそ、昆布・煮干しだ
し、水

エネルギー　453kcal
たんぱく質　21.2g

脂質　14.9g
炭水化物　63.9g

塩分　1.6g

〇牛乳
◎牛乳
◎きな粉豆乳もち（黒蜜か
け）

あじ、プロセスチーズ、厚揚げ、牛
乳、豆乳、きな粉

ボロネーゼ
カプレーゼ風サラダ
アクアコッタ風スープ

たまねぎ、にんじん、トマト、きゅう
り、セロリ、なす、ホールトマト缶、
レモン

スパゲッティ、調合油、きび砂糖、
オリーブ油

食塩、トマトケチャップ、中濃
ソース、コンソメ、米酢、バジ
ル、ハードビスケット、ピュア
ココア

エネルギー　614kcal
たんぱく質　23.8g

脂質　32.3g
炭水化物　65.7g

塩分　1.6g

〇牛乳
◎牛乳
◎ティラミス

豚ひき肉、大豆、木綿豆腐、牛乳、
マスカルポーネチーズ、クリーム
チーズ、生クリーム

ごはん
鶏のマーマレード焼き
彩りサラダ
味噌汁（だいこん・油揚げ）

オレンジマーマレード、トマト、きゅ
うり、だいこん、あおのり

うるち米、調合油、じゃがいも、か
たくり粉

こいくちしょうゆ、食塩、米
酢、昆布・煮干しだし、米み
そ

エネルギー　426kcal
たんぱく質　17.8g

脂質　17.0g
炭水化物　55.3g

塩分　1.3g

〇牛乳
◎牛乳
◎いももち

鶏もも肉、大豆、プロセスチーズ、
油揚げ、牛乳

チキンライス
フレンチサラダ
スープ（コーン・じゃがいも）

たまねぎ、にんじん、さやいんげ
ん、きゅうり、キャベツ、みかん缶、
コーン缶、塩昆布

うるち米、調合油、じゃがいも トマトケチャップ、食塩、米
酢、コンソメ、ゆかり

エネルギー　491kcal
たんぱく質　17.1g

脂質　9.6g
炭水化物　88.6g

塩分　1.5g

〇牛乳
◎牛乳
◎ゆかりこんぶおにぎり

鶏もも肉、牛乳

麻婆茄子丼
ゆでとうもろこし
味噌汁（小松菜・にんじん・たまねぎ）

なす、たまねぎ、にんじん、こまつ
な、カットわかめ

うるち米、ごま油、きび砂糖、とうも
ろこし玄穀、いりごま

こいくちしょうゆ、米みそ、昆
布・煮干しだし、ゆかり

エネルギー　572kcal
たんぱく質　21.9g

脂質　12.8g
炭水化物　97.4g

塩分　1.5g

〇牛乳
◎じゃこおにぎり
◎牛乳

豚ももミンチ、牛乳、しらす干し


