
しお,こしょう,クローブ,ナツメグ,オー
ルスパイス,ガラムマサラ,チャツネ,トマ
トケチャップ,カレーこ,ウスターソ－ス,
しょうゆ

580 kcal

す,しょうゆ,こなからし 17.9 ｇ

しお,うすくちしょうゆ,みりん 563 kcal

しょうゆ,しろみそ,こしょう,す,こなか
らし

22.1 ｇ

しお

559 kcal

しろみそ,しょうゆ,さけ 25.4 ｇ

す,しょうゆ

うすくちしょうゆ,しお,みりん

しょうゆ,しお,さけ,こしょう 510 kcal

しお,こしょう,しょうゆ 19.2 ｇ

あかみそ,しろみそ,しょうゆ,さけ 600 kcal

しお,だしじる,みりん,しょうゆ 22.2 ｇ

さけ,しお,こしょう,しょうゆ,オイス
ターソース

574 kcal

しお,こしょう,パプリカパウダー,ガー
リックパウダー

21.0 ｇ

ラムしゅ 648 kcal

す,しお,しょうゆ,こなからし 23.4 ｇ

さけ,こめこ,しお,こしょう

561 kcal

しょうゆ,しろみそ,あかみそ,みりん,さ
け

26.0 ｇ

しょうゆ

しお,しょうゆ,さけ

しお,さけ,しょうゆ,みりん 528 kcal

しお,こしょう,しょうゆ,さけ 23.3 ｇ

しお,しょうゆ

さけ,しょうゆ,しお,こしょう 533 kcal

さけ,しお,しょうゆ,しろこしょう 20.2 ｇ

505 kcal

あかワイン,しお,こしょう,ナツメグ,ク
ローブ,トマトケチャップ,トマトピュー
レ,ちゅうのうソース,ウスターソ－ス,パ
セリ

18.9 ｇ

す,しお,こなからし

サイダー

517 kcal

さけ,しょうゆ 23.6 ｇ

しょうゆ,す,だしじる

しろみそ,あかみそ

623 kcal

す,しお,こなからし 21.0 ｇ

しろワイン,しお,こしょう

テンメンジャン,トウバンジャン,オイス
ターソース,しお,しょうゆ,しろみそ,こ
しょう

521 kcal

す,しょうゆ,こなからし 22.8 ｇ

578 kcal

しお,こしょう,ちゅうのうソース,ウス
ターソ－ス

24.4 ｇ

す,しお,しょうゆ

トマトケチャップ,しお,くろこしょう

603 kcal

さけ,しお,こしょう,しょうゆ 24.3 ｇ

さけ,しょうゆ,しお,こしょう

しお,しろこしょう,しょうゆ

★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。

チャーホーサイ あぶら,はるさめ,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,
キャベツ,にら

きくらげとたまごのスープ でんぷん とりがら,とうふ,たまご
しょうが,にんじん,たまねぎ,きくらげ,こ
まつな

31
水

ごはん

○

こめ

にくだんごのもちごめむし さとう,ごまあぶら,でんぷん,もちごめ ぶたにく ねぎ,しょうが

30
火

あしたばパン

○

あしたばパン

メダイのフライ こむぎこ,パンこ,あぶら めだい

サーモンチャウダー あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ ベーコン,さけ,ぎゅうにゅう,とりがら たまねぎ,にんじん,しょうが

いとかんてんサラダ あぶら,ごまあぶら,さとう いとかんてん にんじん,キャベツ,きゅうり,たまねぎ

トマトスープ あぶら とりがら,ベーコン
しょうが,にんじん,たまねぎ,キャベツ,
ホールトマト

29
月

タンタンめん

○

ラーメン,あぶら,ねりごま,さとう,ごまあ
ぶら

とりがら,ぶたにく
しょうが,にんじん,にんにく,もやし,ねぎ,
チンゲンツァイ

26
金

メープルシロップトースト

○

しょくパン,バター,メープルシロップ,さ
とう

コールスローサラダ あぶら,さとう,マヨネーズ キャベツ,きゅうり,にんじん

ちゅうかサラダ さとう,ごまあぶら キャベツ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

ぎゅうにゅうかんてん さとう かんてん,ぎゅうにゅう みかん

はくさいのおひたし さとう はくさい,にんじん,みずな

みそしる けづりぶし(だし),あぶらあげ だいこん,にんじん

25
木

むぎごはん

○

こめ,むぎ

くじらのからあげごまソー
ス

あぶら,さとう,いりごま,でんぷん くじらにく ねぎ,しょうが

24
水

ソフトめん

○

ソフトめん

ミートソース あぶら,バター,こむぎこ,さとう とりがら,ぶたにく
にんにく,しょうが,セロリー,にんじん,た
まねぎ,ホールトマト

ごもくじる じゃがいも けづりぶし(だし)
ほししいたけ,たまねぎ,にんじん,だいこ
ん,こまつな

フレンチサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん

フルーツポンチ みかん,おうとう,パインアップル

23
火

ぶたキムチどん

○

こめ,あぶら,ごまあぶら,さとう ぶたにく
にんにく,しょうが,たまねぎ,はくさい,も
やし,にんじん,にら,はくさいキムチ

22
月

こうやめし

○

こめ,あぶら,さとう
とりにく,けづりぶし(だし),こうやどう
ふ

にんじん,ごぼう

とりにくのレモンじょうゆ
やき

とりにく レモン

こんさいのちゅうかスープ あぶら,ごまあぶら とりがら,とりにく
しょうが,ごぼう,れんこん,にんじん,だい
こん,たまねぎ

くだもの オレンジ

19
金

ごはん

○

こめ

さかなのねぎみそやき さとう いなだ ねぎ,しょうが

ビーンズポテト あぶら,じゃがいも,でんぷん だいず

ごまあえ さとう,ねりごま,すりごま にんじん,こまつな,キャベツ

ちゃんこじる あぶら,こんにゃく
けづりぶし(だし),とりにく,あぶらあげ,
とうふ

だいこん,にんじん,たまねぎ,しめじ

18
木

ビスキュイパン

○

コッぺパン,バター,さとう,こむぎこ たまご,ぎゅうにゅう

やさいのかきあげ さつまいも,こむぎこ,あぶら ひじき ホールコーン,たまねぎ,にんじん,ごぼう

17
水

ちゅうかどん
○

こめ,あぶら,でんぷん,ごまあぶら ぶたにく,いか
にんにく,しょうが,にんじん,ほししいた
け,たまねぎ,はくさい,もやし,こまつな

キャベツとベーコンのサラ
ダ

あぶら,さとう ベーコン キャベツ,きゅうり,にんじん

かぶのこめこシチュー あぶら,じゃがいも
とりがら,とりにく,ぎゅうにゅう,なまク
リーム

しょうが,にんじん,たまねぎ,かぶ

くだもの いちご

16
火

ほうとう
○

ほうとう
けづりぶし(だし),こんぶ(だし),とりにく,
あぶらあげ

しょうが,にんじん,だいこん,かぼちゃ,ほ
ししいたけ,ねぎ,こまつな

15
月

こまつなチャーハン

○

こめ,あぶら やきぶた,たまご
にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,こ
まつな,ねぎ,ほししいたけ

ワンタンスープ ごまあぶら,ワンタンのかわ とりがら,ぶたにく しょうが,にんじん,たまねぎ,もやし,ねぎ

こんぶサラダ ごまあぶら,さとう しおこんぶ にんじん,キャベツ,きゅうり

ふのすましじる ふ けづりぶし(だし),こんぶ(だし) えのきたけ,みずな,ねぎ

12
金

ごはん

○

こめ

まつかぜやき さとう,パンこ,いりごま とりにく,たまご たまねぎ,しょうが

おしるこふうしらたま しらたまだんご,さとう こしあん,つぶあん

かいそうミックス キャベツ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

11
木

さけだしちゃづけ

○

こめ
さけ,けづりぶし(だし),こんぶ(だし),きざ
みのり

こまつな,ねぎ

あげかまぼことやさいのあ
えもの

あぶら,さとう

10
水

ポークカレーライス
○

こめ,じゃがいも,あぶら,バター,こむぎこ,
はちみつ

とりがら,とんこつ,ぶたにく
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,り
んご

かいそうサラダ さとう,ごまあぶら

かまぼこ キャベツ,きゅうり,にんじん,たまねぎ

1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
エネルギー

たんぱく質


