
598 kcal

しょうゆ,さけ,トマトケチャップ,しお,す 23.0 ｇ

しお,こしょう,しょうゆ

しお,しょうゆ,さけ,あかみそ 556 kcal

みりん,しょうゆ,す,しお 20.9 ｇ

しろみそ,あかみそ

カレーこ,しお,しょうゆ,みりん,ウスター
ソ－ス

568 kcal

さけ,しょうゆ,みりん 19.0 ｇ

しろワイン,しお,こしょう,ロリエパウ
ダー

623 kcal

す,しお,こなからし 20.8 ｇ

635 kcal

しょうゆ,さけ,コチジャン,トマトケ
チャップ,みりん

23.6 ｇ

しょうゆ,しお

しお,こしょう,しょうゆ

641 kcal

しろワイン,こしょう,トマトケチャップ,
しお

30.3 ｇ

ロリエ,しろワイン,しお,こしょう

うすくちしょうゆ,しお,さけ,だしじる,み
りん

583 kcal

しお 22.6 ｇ

さけ,しょうゆ,しお,だしじる

しお,こしょう,トマトケチャップ,トマト
ピューレ,ウスターソ－ス

537 kcal

す,しお,こなからし,こしょう,せんちゃ,
ガーリックパウダー

22.1 ｇ

トマトピューレ,トマトケチャップ,デミ
グラスソース,ちゅうのうソース,しょう
ゆ,しお

571 kcal

す,しょうゆ,しお,こしょう,ガーリックパ
ウダー

17.5 ｇ

556 kcal

27.5 ｇ

しょうゆ,しお

あかみそ,しろみそ

603 kcal

しお,こしょう 18.8 ｇ

しお,こしょう,しょうゆ

さけ,しょうゆ,オイスターソース,テンメ
ンジャン,しお,こしょう

558 kcal

しお,こしょう,しょうゆ 18.4 ｇ

さけ,しょうゆ,しお,しろこしょう 572 kcal

ちゅうのうソース 23.7 ｇ

ナツメグ,トマトケチャップ,オイスター
ソース,しお,カレーこ

627 kcal

ロリエ,あかワイン,トマトピューレ,トマ
トケチャップ,ウスターソ－ス,しお,こ
しょう

26.4 ｇ

しお,ターメリック,こしょう,カレーこ 686 kcal

しろワイン,しお,こしょう 20.7 ｇ

ベーキングパウダー,ピュアココア

648 kcal

さけ,しょうゆ,あかみそ 29.6 ｇ

す,うすくちしょうゆ,しお

しお,しょうゆ,みりん

12月　こんだてひょう

日 献立名
牛
乳

黄の仲間 
熱や力の元になる

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

その他

ｴﾈﾙｷﾞｰ

たんぱく質

1
金

ごはん

○

こめ

ふゆやさいのすぶた でんぷん,あぶら,じゃがいも,さとう

くだもの りんご

ぶたにく
しょうが,にんじん,ごぼう,れんこん,カリ
フラワー,たまねぎ,ほししいたけ

たまごととうふのスープ でんぷん,ごまあぶら とりがら,とうふ,たまご しょうが,にんじん,たまねぎ,こまつな

ぶたにく,きざみのり ごぼう,にんじん,しょうが

ちぐさあえ つきこんにゃく,さとう,あぶら,ごま あぶらあげ,たまご もやし,こまつな,にんじん

とりにくとさつまいものあ
げに

あぶら,でんぷん,さつまいも,さとう とりにく しょうが

みそしる けずりぶし(だし) はくさい,えのきたけ,たまねぎ

6
水

キャロットライスのクリー
ムソースがけ

○
こめ,あぶら,バター,こむぎこ とりにく,とりがら,ぎゅうにゅう

にんじん,にんにく,たまねぎ,マッシュ
ルーム,しょうが

じゃがいもフレンチサラダ じゃがいも,あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん

5
火

カレーうどん

○

うどん,あぶら,さとう,でんぷん けずりぶし(だし),こんぶ(だし),ぶたにく
たまねぎ,にんじん,しょうが,にんにく,ね
ぎ

4
月

ぶたにくのしぐれごはん

○

こめ,あぶら,さとう

ナムル ごまあぶら,ごま
こまつな,もやし,にんじん,にんにく,しょ
うが

わかめスープ ごまあぶら とりがら,なまわかめ しょうが,にんじん,たまねぎ,みずな

7
木

ごはん

○

こめ

ヤンニョムチキン でんぷん,あぶら,さとう とりにく しょうが,にんにく

11
月

いろごはん

○

こめ,あぶら,つきこんにゃく,さとう あぶらあげ ごぼう,にんじん,ほししいたけ

8
金

くろざとうパン

○

くろざとうパン

さかなのトマトソースやき オリーブオイル たら,こなチーズ
にんにく,にんじん,たまねぎ,ホールトマ
ト

のりしおビーンズ あぶら,でんぷん だいず,あおのり

かしわのすきやきふうに あぶら,こんにゃく,さとう とりにく にんじん,はくさい,ねぎ,こまつな

ポトフ あぶら,じゃがいも とりがら,ベーコン,ぶたにく
しょうが,セロリー,にんじん,たまねぎ,
キャベツ,パセリ

くだもの みかん

13
水

ハヤシライス
○

こめ,あぶら,バター,こむぎこ,さとう ぶたにく,とりがら
にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,
ホールトマト

12
火

つけナポリタン

○

スパゲッティ,あぶら
とりがら,とんこつ,とりにく,ウィンナー,
ダイスチーズ

にんにく,にんじん,マッシュルーム,ホー
ルトマト,ピーマン

ちゃばドレッシングサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん,にんにく

かぶのガーリックサラダ あぶら,さとう かぶ,キャベツ,にんじん,にんにく

14
木

ごはん

○

こめ

けずりぶし(だし),ぶたにく,とうふ ごぼう,にんじん,だいこん,ねぎ

15
金

パンプキンパン

○

パンプキンパン

やきざかな さけ

こまつなのあえもの ごまあぶら,さとう こまつな,もやし,にんじん

マカロニグラタン マカロニ,あぶら,バター,こむぎこ
とりがら,ベーコン,とりにく,ぎゅうにゅ
う,なまクリーム,チーズ

しょうが,たまねぎ,にんじん

やさいスープ あぶら,じゃがいも とりがら,ロースハム
しょうが,にんじん,たまねぎ,キャベツ,
ホールコーン,こまつな

とんじる ごまあぶら,じゃがいも,こんにゃく

たこ
にんじん,ホールコーン,ねぎ,キャベツ,べ
にしょうが

18
月

ぶたばらとはくさいのいた
めどん

○
こめ,あぶら,でんぷん,さとう,ごまあぶら ぶたにく

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,は
くさい

マロニースープ マロニー,ごまあぶら とりがら,とりにく
しょうが,にんじん,たまねぎ,ほししいた
け,もやし,こまつな

21
木

カレーピラフ

○

こめ,あぶら とりがら,ウィンナー
しょうが,たまねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム,ピーマン

くだもの みかん

20
水

やきピロシキ

○

ミルクパン,あぶら,はるさめ,こむぎこ ぶたにく
にんにく,にんじん,たまねぎ,ほししいた
け

19
火

しょうゆラーメン

○

ラーメン,あぶら,ごまあぶら,さとう ぶたにく,とりがら,とんこつ
にんにく,しょうが,にんじん,もやし,にら,
ねぎ

たこぺったん こむぎこ,あぶら

チキンチャウダー あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ
とりにく,とりがら,ぎゅうにゅう,なまク
リーム

たまねぎ,にんじん,しょうが,ほうれんそ
う

チョコレートケーキ
こむぎこ,さとう,バター,チョコチップ,こ
なざとう

たまご,ぎゅうにゅう

ボルシチふうスープ あぶら,じゃがいも とりがら,ぶたにく
にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,か
ぶ,キャベツ,ホールトマト

22
金

ごはん

○

こめ

ぶりのゆずみそがけ さとう,でんぷん ぶり しょうが,ゆず

★都合により内容を変更することがありますのでご了承ください。

やさいのじゃこあえ ごまあぶら,さとう ちりめんじゃこ こまつな,もやし,にんじん

かぼちゃすいとん ごまあぶら,こむぎこ
こんぶ(だし),けずりぶし(だし),とりにく,
あぶらあげ

たまねぎ,にんじん,だいこん,ほししいた
け,かぼちゃ


