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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの その他

① ひき肉カレーライス 米　押麦　じゃが芋　油 豚肉 玉ねぎ　人参 カレールウ

② アスパラとツナのサラダ コーン缶　油 ツナ缶 アスパラガス　しめじ　人参 酢　三温糖　塩

③ スティックチーズ スティックチーズ

④ 清見オレンジ 清見オレンジ

① 牛乳 牛乳

② きなこプリン 豆乳　ゼラチン　きな粉 三温糖

① グリンピースご飯 米 グリンピース 昆布　塩

② 小松菜の味噌汁 油揚げ 小松菜　もやし 煮干し　味噌

③ ぶりの照り焼き
ぶり 生姜 鰹だし　三温糖　酒　みりん

醤油　片栗粉

④ キャベツとれんこんのサラダ マヨネーズ キャベツ　人参　れんこん 醤油　塩

⑤ 甘夏 甘夏

① 牛乳 牛乳

② パンプキンサンド 食パン　バター 牛乳 かぼちゃ　レーズン 三温糖

① 炊き込みご飯 米 鶏肉 人参　しいたけ 醤油　塩　みりん　酒　鰹・昆布だし

② チンゲン菜のすまし汁 チンゲン菜　長ねぎ　えのき 鰹・昆布だし　醤油　塩

③ 厚揚げの味噌煮
こんにゃく 厚揚げ　豚肉 大根 鰹・昆布だし　醤油　みりん

酒　三温糖　味噌
④ スティックきゅうりのゆかり和え きゅうり ゆかり

⑤ バナナ バナナ

① 牛乳 牛乳

② 米粉のほうれん草ケーキ 米粉　バター　 卵 牛乳 ほうれん草 ベーキングパウダー　三温糖　

① バターロール バターロール

② コンソメスープ 油 ベーコン 玉ねぎ　人参　セロリ　 コンソメ　塩　こしょう

③ 鮭のパン粉焼き パン粉　油 鮭 パセリ粉 塩　ケチャップ　酒

④ ほうれん草と卵のソテー バター　油 卵 ほうれん草　エリンギ　しめじ 塩

⑤ デコポン デコポン

① 麦茶 麦茶

② 鶏ごぼうご飯 米　油 鶏肉 人参　ごぼう　 鰹だし　酒　みりん　塩　醤油

③ ポリポリ小魚 食べる煮干し 三温糖　醤油

① ご飯 米

② 豆腐と小松菜の中華スープ 木綿豆腐 小松菜　長ねぎ 中華だし　塩　醤油

③ 回鍋肉 油 豚肉 キャベツ　人参　ピーマン　生姜 酒　醤油　三温糖　みりん　味噌

④ 中華風きゅうり ごま油 きゅうり 三温糖　酢　醤油

⑤ オレンジ オレンジ

① 牛乳 牛乳

② かぼちゃスコーン ホットケーキミックス　油 豆乳 かぼちゃ

① ご飯 米

② かぶの味噌汁 かぶ　かぶの葉　人参 煮干し　味噌

③ 肉豆腐 しらたき 豚肉　焼き豆腐 玉ねぎ　しいたけ　白菜 醤油　酒　みりん　三温糖

④ キャベツの塩昆布和え キャベツ　きゅうり　わかめ 塩昆布

⑤ デコポン デコポン

① 牛乳 牛乳

② ひじきのミルクブレッド 小麦粉　バター スキムミルク ひじき ベーキングパウダー　三温糖　醤油

① ソース焼きそば 焼きそば麺　油 豚肉 キャベツ　玉ねぎ　人参　ピーマン 塩　こしょう　中濃ソース　青のり

② にら玉スープ 卵 ニラ 中華だし　塩　こしょう　醤油

③ しらすと大根のサラダ ごま油 しらす 大根　きゅうり 酢　三温糖　醤油　

④ バナナ バナナ

① 牛乳 牛乳

② ポテトピザ じゃが芋　コーン缶　小麦粉 ピザ用チーズ　ツナ缶 塩　ケチャップ

① 納豆ご飯 米 納豆 醤油

② 油揚げと大根の味噌汁 油揚げ 大根　長ねぎ 煮干し　味噌

③ カレイの野菜あんかけ
小麦粉　油 カレイ 玉ねぎ　人参　ピーマン 塩　鰹だし　醤油　三温糖　酒

片栗粉

④ かぶときゅうりの梅肉和え かぶ　きゅうり　梅干し 鰹だし　みりん　醤油

⑤ 甘夏 甘夏

① 牛乳 牛乳

② あげパン ソフトフランス　油 三温糖

① ご飯 米

② 若竹汁 たけのこ　人参　長ねぎ　わかめ 昆布・鰹だし　醤油　塩

③ 鶏つくね パン粉　白ごま 鶏肉　卵 玉ねぎ　しいたけ　れんこん 醤油　味噌　三温糖　塩

④ 大豆とさつま芋のサラダ さつま芋 大豆 きゅうり　人参 酢　油　三温糖　塩

⑤ 清見オレンジ 清見オレンジ

① 牛乳 牛乳

② ミートマカロニ マカロニ　油　小麦粉 豚肉 玉ねぎ　人参　トマトピューレ ケチャップ　塩　醤油　こしょう

① 全粒粉パン 全粒粉パン

② クリームシチュー 油 鶏肉　スキムミルク　牛乳 玉ねぎ　人参　じゃが芋　ほうれん草 シチュールウ

③ キャベツとベーコンのソテー コーン缶　バター ベーコン キャベツ　しめじ 塩　コンソメ

④ りんご りんご

① 麦茶 麦茶

② 鮭おにぎり 米　油　白ごま 鮭 酒　塩　みりん　

③ そら豆の塩ゆで そら豆 塩

① ご飯 米

② さつま芋の味噌汁 さつま芋 玉ねぎ　万能ねぎ 煮干し　味噌

③ 鶏肉と高野豆腐の煮物 油 鶏肉　高野豆腐 人参　玉ねぎ　 鰹だし　三温糖　みりん　塩　醤油

④ 小松菜のお浸し 小松菜　人参 鰹だし　醤油

⑤ バナナ バナナ

① 牛乳 牛乳

② お麩ラスク お麩　油 グラニュー糖
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① ご飯 米

② 水菜と豆腐の味噌汁 木綿豆腐 水菜　玉ねぎ　えのき 煮干し　味噌

③ 鶏肉のねぎ塩焼き 鶏肉 長ねぎ 塩　酒

④ ひじきのごま味噌サラダ 油　白ごま キャベツ　小松菜　人参　ひじき 三温糖　味噌　酢

⑤ グレープフルーツ グレープフルーツ

① 牛乳 牛乳

② さつま芋ドーナツ さつま芋　片栗粉　油 三温糖　ベーキングパウダー　

① ひき肉カレーライス 米　押麦　じゃが芋　油 豚肉 玉ねぎ　人参 カレールウ

② アスパラとツナのサラダ コーン缶　油 ツナ缶 アスパラガス　しめじ　人参 酢　三温糖　塩

③ スティックチーズ スティックチーズ

④ 清見オレンジ 清見オレンジ

① 牛乳 牛乳

② きなこプリン 豆乳　ゼラチン　きな粉 三温糖

① グリンピースご飯 米 グリンピース 昆布　塩

② 小松菜の味噌汁 油揚げ 小松菜　もやし 煮干し　味噌

③
ぶりの照り焼き

ぶり 生姜 鰹だし　三温糖　酒　みりん
醤油　片栗粉

④ キャベツとれんこんのサラダ マヨネーズ キャベツ　人参　れんこん 醤油　塩

⑤ 甘夏 甘夏

① 牛乳 牛乳

② パンプキンサンド 食パン　バター 牛乳 かぼちゃ　レーズン 三温糖

① 炊き込みご飯 米 鶏肉 人参　しいたけ 醤油　塩　みりん　酒　鰹・昆布だし

② チンゲン菜のすまし汁 チンゲン菜　長ねぎ　えのき 鰹・昆布だし　醤油　塩

③
厚揚げの味噌煮

こんにゃく 厚揚げ　豚肉 大根 鰹・昆布だし　醤油　みりん
酒　三温糖　味噌

④ スティックきゅうりのゆかり和え きゅうり ゆかり

⑤ バナナ バナナ

① 牛乳 牛乳

② 米粉のほうれん草ケーキ 米粉　バター　 卵　牛乳 ほうれん草 ベーキングパウダー　三温糖　

① バターロール バターロール

② コンソメスープ 油 ベーコン 玉ねぎ　人参　セロリ　 コンソメ　塩　こしょう

③ 鮭のパン粉焼き パン粉　油 鮭 パセリ粉 塩　ケチャップ　酒

④ ほうれん草と卵のソテー バター　油 卵 ほうれん草　エリンギ　しめじ 塩

⑤ デコポン デコポン

① 麦茶 麦茶

② 鶏ごぼうご飯 米　油 鶏肉 人参　ごぼう 鰹だし　酒　みりん　塩　醤油

③ ポリポリ小魚 食べる煮干し 三温糖　醤油

① ご飯 米

② 豆腐と小松菜の中華スープ 木綿豆腐 小松菜　長ねぎ 中華だし　塩　醤油

③ 回鍋肉 油 豚肉 キャベツ　人参　ピーマン　生姜 酒　醤油　三温糖　みりん　味噌

④ 中華風きゅうり ごま油 きゅうり 三温糖　酢　醤油

⑤ オレンジ オレンジ

① 牛乳 牛乳

② かぼちゃスコーン ホットケーキミックス　油 豆乳 かぼちゃ

① ご飯 米

② かぶの味噌汁 かぶ　かぶの葉　人参 煮干し　味噌

③ 肉豆腐 しらたき 豚肉　焼き豆腐 玉ねぎ　しいたけ　白菜 醤油　酒　みりん　三温糖

④ キャベツの塩昆布和え キャベツ　きゅうり　わかめ 塩昆布

⑤ デコポン デコポン

① 牛乳 牛乳

② ひじきのミルクブレッド 小麦粉　バター スキムミルク ひじき ベーキングパウダー　三温糖　醤油

① ソース焼きそば 焼きそば麺　油 豚肉 キャベツ　玉ねぎ　人参　ピーマン 塩　こしょう　中濃ソース　青のり

② にら玉スープ 卵 ニラ 中華だし　塩　こしょう　醤油

③ しらすと大根のサラダ ごま油 しらす 大根　きゅうり 酢　三温糖　醤油

④ バナナ バナナ

① 牛乳 牛乳

② ポテトピザ じゃが芋　コーン缶　小麦粉 ピザ用チーズ　ツナ缶 塩　ケチャップ

① 納豆ご飯 米 納豆 醤油

② 油揚げと大根の味噌汁 油揚げ 大根　長ねぎ 煮干し　味噌

③
カレイの野菜あんかけ

小麦粉　油 カレイ 玉ねぎ　人参　ピーマン 塩　鰹だし　醤油　三温糖　酒
片栗粉

④ かぶときゅうりの梅肉和え かぶ　きゅうり　梅干し 鰹だし　みりん　醤油

⑤ 甘夏 甘夏

① 牛乳 牛乳

② あげパン ソフトフランス　油 三温糖

① ご飯 米

② 若竹汁 たけのこ　人参　長ねぎ　わかめ 昆布・鰹だし　醤油　塩

③ 鶏つくね パン粉　白ごま 鶏肉　卵 玉ねぎ　しいたけ　れんこん 醤油　味噌　三温糖　塩

④ 大豆とさつま芋のサラダ さつま芋 大豆 きゅうり　人参 酢　油　三温糖　塩

⑤ 清見オレンジ 清見オレンジ

① 牛乳 牛乳

② ミートマカロニ マカロニ　油　小麦粉 豚肉 玉ねぎ　人参　トマトピューレ ケチャップ　塩　醤油　こしょう

① 全粒粉パン 全粒粉パン

② クリームシチュー 油 鶏肉　スキムミルク　牛乳 玉ねぎ　人参　じゃが芋　ほうれん草 シチュールウ

③ キャベツとベーコンのソテー コーン缶　バター ベーコン キャベツ　しめじ 塩　コンソメ

④ りんご りんご

① 麦茶 麦茶

② 鮭おにぎり 米　油　白ごま　 鮭 塩　みりん　酒

② そら豆の塩ゆで そら豆 塩
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