
1 金
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとやさいのみそいため
きのこのすましじる

ぶたにく
ちゅうあげ
みそ　とりにく
きぬごしどうふ

ぎゅうにゅう
ピーマン
にんじん

キャベツ　たまねぎ
しょうが　にんにく
えのきたけ
ぶなしめじ　ねぎ

こめ なたねあぶら

606
26.2
17.2
83.5

346
2.1
1.5

4 月
ごはん　ぎゅうにゅう
にくじゃがうまに
きりぼしだいこんののりずあえ

ぶたにく
ツナ

ぎゅうにゅう
のり

にんじん
こまつな

たまねぎ　いとこんにゃく
グリンピース
きりぼししだいこん
もやし

こめ
じゃがいも
さとう

608
22.6
11.5

100.9

335
2.3
1.5

5 火
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとじゃがいものきんぴら
たまねぎのみそしる

ぶたにく
ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
こまつな

いとこんにゃく
ごぼう　たけのこ
たまねぎ　　ぶなしめじ

こめ　さとう
じゃがいも

ごま
なたねあぶら

656
23.2
19.8
93.8

368
2.8
2.1

6 水
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくのあまずからめ
とうふとあおなのスープ

とりにく
ベーコン
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
ピーマン
こまつな

しょうが　　たまねぎ
たけのこ　ほししいたけ
もやし

こめ　でんぷん
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ごま

680
23.1
19.8
99.0

314
1.9
1.9

7 木

ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとひじきのいために
かきたまじる
ふりかけ

ぶたにく
うすあげ
たまご
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
ひじき

にんじん
さやいんげん
こまつな

いとこんにゃく
たけのこ　たまねぎ
ほししいたけ

こめ　さとう
でんぷん

なたねあぶら
629
28.4
19.3
83.4

410
2.6.0
1.4

8 金 ★ あきのカレーライス　ぎゅうにゅう
フルーツのヨーグルトあえ

とりにく
チーズ
ぎゅうにゅう
ヨーグルト

にんじん

しょうが　にんにく
たまねぎ　ぶなしめじ
グリンピース　りんご
パインかん　ナタデココ
ももかん　みかんかん

こめ　ルウ
さつまいも
じゃがいも

なたねあぶら

699
20.7
17.2

111.8

339
2.0
2.3

11 月 ★

こめこいりパン　ぎゅうにゅう
とりにくとさつまいものクリームに
カラフルサラダ

とりにく
だいず

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
こまつな

たまねぎ　エリンギ
ホールコーン
キャベツ

こめこいりパン
さつまいも
じゃがいも
さとう　ルウ

なたねあぶら
オリーブゆ

690
25.5
25.8
87.9

417
2.4
1.9

12 火

ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとキムチのピリからいため
ごもくスープ

ぶたにく
ベーコン
もめんどうふ

ぎゅうにゅう
こまつな
にんじん
にら

しょうが　にんにく
たまねぎ　はくさいキムチ
はくさい　もやし
ぶなしめじ　ねぎ

こめ　さとう
じゃがいも

なたねあぶら
ごまあぶら

678
27.5
19.2
95.3

411
2.0
1.8

13 水 ごはん　ぎゅうにゅう
こにしめ　とうふのすましじる　ふりかけ

ちゅうあげ
とりにく
きぬごしとうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

いたこんにゃく
ほししいたけ　たまねぎ
えのきたけ　ねぎ

こめ
じゃがいも
さとう　ふ

600
26.1
13.5
91.5

364
2.3
1.9

14 木

※は(歯)ッピーこんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
ししゃものからあげ
ひじきのごしきに
とんじる

うすあげ
ぶたにく
もめんどうふ
みそ

ぎゅうにゅう
ししゃも
ひじき

にんじん
さやいんげん

ホールコーン
しょうが　はくさい
いたこんにゃく　ねぎ

こめ　でんぷん
さとう
じゃがいも

なたねあぶら

688
30.0
21.7
89.4

478
2.5
2.4

15 金
ごはん　ぎゅうにゅう
とりにくとこんさいのにもの
きりぼしだいこんとツナのごますあえ

とりにく
ちゅうあげ
ツナ

ぎゅうにゅう にんじん

いたこんにゃく　ごぼう
たけのこ　ほししいたけ
きりぼししだいこん
きゅうり

こめ
じゃがいも
さとう

なたねあぶら
ごま
ごまあぶら

640
26.1
14.5
98.1

363
2.1
1.1

18 月

※アイアンこんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
ごもくにまめ　こまつなのみそしる

とりにく
だいず
ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん
こまつな

れんこん
いたこんにゃく
ほししいたけ
たまねぎ

こめ　さとう
じゃがいも

634
28.1
15.1
94.1

397
3.4
2.2

19 火 ★
チキンピラフ　ぎゅうにゅう
いんげんのごまあえ
パンプキンポタージュ

とりにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
なまクリーム

にんじん
さやいんげん
かぼちゃ

たまねぎ　ホールコーン
グリンピース

こめ
じゃがいも
ルウ

なたねあぶら
バター
ごま

669
22.4
22.8
90.2

317
1.7
0.7

20 水

※「たべきりうんどう」こんだて
ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくとやさいのちゅうかみそいため
コーンスープ

ぶたにく
みそ
たまご
きぬごしとうふ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　キャベツ
しょうが
クリームコーン
ホールコーン　ねぎ

こめ　さとう
でんぷん
コーンスターチ

なたねあぶら

632
24.0
16.2
93.5

323
2.2
1.2

21 木
ごはん　ぎゅうにゅう
だいこんとぶたにくのしょうゆに
じゃがいものみそしる　あじつけのり

ぶたにく
うすあげ
みそ

ぎゅうにゅう
あじつけのり

にんじん
さやいんげん

しょうが　だいこん
いたこんにゃく
はくさい
ぶなしめじ　ねぎ

こめ　さとう
じゃがいも

なたねあぶら

629
25.6
17.0
90.4

348
2.2
2.3

22 金 ★ ハヤシライス　ぎゅうにゅう
かいそういりサラダ

ぶたにく
だいず

ぎゅうにゅう
わかめ
かいそうミックス

にんじん
とまとかん
とまとピューレ

にんにく　たまねぎ
きゅうり　キャベツ

じゃがいも
こめ　さとう
ルウ

なたねあぶら
665
22.7
16.7

10.3.3

318
1.7
2.0

25 月 ★
げんりょうパン　ぎゅうにゅう
スパゲティミートソース
ミックススープ　にぼし

ぎゅうひきにく
ぶたひきにく
ベーコン

ぎゅうにゅう
チーズ
わかめ
にぼし

にんじん
ピーマン
とまとかん
とまとピューレ

にんにく　しょうが
たまねぎ　もやし　ねぎ

パン
さとう
スパゲティ

なたねあぶら
ごま

663
28.2
24.2
78.8

399
2.6
3.0

26 火 ★
ごはん　ぎゅうにゅう
キャベツのチキンポトフ
きりぼしだいこんとツナのマヨサラダ

とりにく
ベーコン　ツナ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

たまねぎ　キャベツ
きりぼししだいこん

こめ　さとう
じゃがいも

なたねあぶら
ごま
マヨネーズ

665
26.3
22.8
86.8

420
2.3
2.0

27 水

ごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのしょうがいため
キャベツのごまあえ
だいこんのみそしる

ぶたにく
ちゅうあげ
みそ

ぎゅうにゅう
にんじん
こまつな

しょうが　たまねぎ
キャベツ
だいこん　ぶなしめじ

こめ　さとう
でんぷん

なたねあぶら
ごま

647
27.7
20.1
85.5

359
2.5
2.1

28 木 ★
ごはん　ぎゅうにゅう
カレーなべ
マカロニサラダ

ぶたにく
うすあげ

ぎゅうにゅう
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん
ぶなしめじ
ホールコーン
キャベツ　きゅうり

こめ　ルウ
じゃがいも
マカロニ

マヨネーズ

694
24.3
21.1
99.0

322
2.1
1.3

29 金

※えちぜんしせいきねんランチ【きくのごぜ
ん】
えちぜんしさんなまぎくをあじわうひ
ごはん　ぎゅうにゅう
とびうおのいそべフライ
みどりしきぶきゅうりのあっさりづけ
きっかじる

とびうお
きぬごしとうふ

ぎゅうにゅう
あおのり

にんじん
こまつな

きゅうり　キャベツ
きくのはな　たまねぎ

こめ　こむぎこ
さとう
パンこ

ごまあぶら
ごま
なたねあぶら

616
26.0
16.3
88.5

331
1.9
1.3
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かんしゃしてたべよう！

すききらいせずにたべよう
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