
うすくちしょうゆ,しお 540 kcal

さけ,しお,しょうゆ 23.0 ｇ

しろみそ,あかみそ

しょうゆ,さけ,みりん 547 kcal

だしじる,さけ,しょうゆ,みりん 19.6 ｇ

しお,うすくちしょうゆ,みりん

さけ,しょうゆ,しお,こしょう 525 kcal

しお,こしょう,しょうゆ 18.2 ｇ

しょうゆ,さけ,みりん 522 kcal

カレーこ 18.9 ｇ

しょうゆ,す,だしじる

しろみそ,あかみそ

しお,しょうゆ,みりん 512 kcal

しょうゆ,さけ,トマトケチャップ,ウス
ターソ－ス,す

22.1 ｇ

653 kcal

す,しお,こしょう,こなからし 23.7 ｇ

しお,こしょう,しょうゆ

593 kcal

ナツメグ,しお,こしょう,あかワイン,デ
ミグラスソース,ウスターソ－ス,トマト
ケチャップ,トマトピューレ

22.5 ｇ

しお,しろこしょう,ガーリックパウダー

しお,こしょう,しょうゆ

540 kcal

みりん,しょうゆ 24.2 ｇ

しょうゆ,みりん,さけ

しお,しょうゆ,うすくちしょうゆ,みり
ん,さけ

さけ,パプリカパウダー,しお,ケイジャン
シーズニング,こしょう

634 kcal

しお,こしょう,タイム,ロリエパウダー,
しょうゆ

22.7 ｇ

ベーキングパウダー

575 kcal

21.4 ｇ

しょうゆ,しお,みりん

カレーこ,さけ,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,
しょうゆ,チャツネ,ウスターソ－ス,トマ
トケチャップ

586 kcal

す,しょうゆ,しお,こなからし 18.9 ｇ

さけ,しお,しょうゆ,す,ラーゆ,しお,しろ
こしょう

632 kcal

さけ,しお,こしょう,しょうゆ 22.9 ｇ

559 kcal

しお,こしょう,しょうゆ,さけ,コチジャ
ン

23.9 ｇ

す,しょうゆ,しろみそ,こなからし

トウバンジャン,あかみそ,しろみそ

しろワイン,しお,こしょう 562 kcal

しお,す,しょうゆ,こなからし 21.3 ｇ

さけ,しょうゆ,オイスターソース,しお,
こしょう

660 kcal

さけ,しお,こしょう,しょうゆ 23.9 ｇ

ベーキングパウダー

しお,しょうゆ,しろワイン,こしょう 548 kcal

しお,ロリエパウダー,タイム,トマト
ピューレ,トマトケチャップ,あかワイン

18.0 ｇ

しょうゆ,さけ,だしじる,しお,みりん 559 kcal

さいきょうみそ,さけ,みりん,だしじる 27.6 ｇ

しお,うすくちしょうゆ,みりん

しお,こしょう,さけ,しょうゆ,はっちょ
うみそ,あかみそ,オイスターソ－ス,トウ
バンジャン

551 kcal

しお,しろこしょう,しょうゆ 23.2 ｇ

659 kcal

す,しお,こしょう,こなからし 25.0 ｇ

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

★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。

2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

とりにく,ほしひじき,たまご
にんじん,たまねぎ,ほししいたけ,ほうれ
んそう

みそしる けずりぶし(だし) キャベツ,えのきたけ,たまねぎ

たんぱく質

1
木

こぎつねごはん

○

こめ,さとう あぶらあげ にんじん

ふくさたまごやき あぶら,さとう

5
月

たかなチャーハン

○

あぶら,こめ,ごまあぶら,さとう とりがら,ぶたにく,たまご しょうが,ねぎ,にんじん,たかなづけ

2
金

いわしのかばやきどん

○

こめ,でんぷん,あぶら,さとう,いりごま,こ
めこ

いわし しょうが

ごもくまめ あぶら,こんにゃく,さとう さつまあげ,だいず
ごぼう,にんじん,ほししいたけ,さやいん
げん

キャベツとベーコンのちゅ
うかスープ

あぶら,ごまあぶら とりがら,ベーコン
にんにく,にんじん,たまねぎ,キャベツ,え
のきたけ

くだもの オレンジ

とうふのすましじる けずりぶし(だし),とうふ にんじん,たまねぎ,こまつな

やさいのすじょうゆかけ さとう にんじん,きゅうり,もやし,こまつな

みそしる じゃがいも けずりぶし(だし),なまわかめ たまねぎ

6
火

のりのつくだにごはん

○

こめ,さとう,みずあめ やきのり

ししゃものカレーあげ こむぎこ,あぶら ししゃも

7
水

かきたまうどん
○

うどん,でんぷん
こんぶ(だし),あつけずりぶし(だし),ぶた
にく,たまご

にんじん,ほししいたけ,たまねぎ,ねぎ,こ
まつな

とりにくとポテトのあまず
あん

あぶら,でんぷん,じゃがいも,ごまあぶら,
さとう

とりにく しょうが,ピーマン

9
金

ごはん

○

こめ

8
木

きなこトースト

○

しょくパン,バター,さとう,グラニューと
う

れんにゅう,きなこ

キャロットドレッシングサ
ラダ

あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,にんじん

ハンバーグ なまパンこ,さとう ぶたにく たまねぎ,にんじん

コーンポテト じゃがいも ホールコーン

マカロニのクリームに マカロニ,あぶら,バター,こむぎこ
ぶたにく,とりがら,なまクリーム,ぎゅう
にゅう

にんにく,たまねぎ,にんじん,マッシュ
ルーム,しょうが

かつおでんぶのふりかけ さとう,いりごま かつおぶし

うらかみそぼろ あぶら,つきこんにゃく,さとう ぶたにく,けずりぶし(だし),さつまあげ ごぼう,にんじん,さやいんげん

きのことやさいのスープ 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,し
めじ,えのきたけ

ごはん

○

こめ

ひきとおし こんにゃく,そうめん けずりぶし(だし),とりにく,とうふ はくさい,にんじん,ねぎ,こまつな

14
水

ジャンバラヤ

○

こめ,バター,あぶら とりにく,ウィンナー たまねぎ,にんじん,パプリカ

13
火

やきちくわ,あおのり

チキンヌードルスープ あぶら,ツイストマカロニ とりがら,とりにく
しょうが,にんにく,にんじん,たまねぎ,
キャベツ,パセリ

チーズケーキ こむぎこ,さとう,バター たまご,クリームチーズ,ぎゅうにゅう

19
月

ユーリンチーどん

○

こめ,でんぷん,あぶら,ごまあぶら,さとう,
こめこ

とりにく
にんにく,しょうが,ねぎ,にんじん,たまね
ぎ,キャベツ

にくじゃが
あぶら,こんにゃく,じゃがいも,くるまふ,
さとう

ぶたにく,けずりぶし(だし)
にんじん,ほししいたけ,たまねぎ,こまつ
な

16
金

チキンカレーライス
○

こめ,あぶら,じゃがいも,バター,こむぎこ,
はちみつ

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

15
木

わかめごはん

○

こめ たきこみわかめ

ちくわのいそべあげ あぶら,こむぎこ

にらたまスープ でんぷん,ごまあぶら とりがら,たまご しょうが,にんじん,たまねぎ,もやし,にら

くだもの オレンジ

だいこんサラダ あぶら,さとう,ごまあぶら ロースハム だいこん,にんじん,キャベツ

ごまみそはるさめサラダ はるさめ,ごまあぶら,すりごま,さとう にんじん,キャベツ,きゅうり

チゲとんじる あぶら,こんにゃく けずりぶし(だし),ぶたにく
にんじん,だいこん,たまねぎ,はくさいキ
ムチ

20
火

ごはん

○

こめ

さかなのかんこくふうやき さとう さば にんにく,しょうが,りんご,ねぎ

21
水

スパゲティクリームソース
○

スパゲッティ,あぶら,バター,こむぎこ
ベーコン,とりにく,とりがら,ぎゅうにゅ
う,なまクリーム

にんにく,たまねぎ,にんじん,しめじ,しょ
うが

ひじきとコーンのサラダ さとう,あぶら ほしひじき にんじん,キャベツ,ホールコーン

パイナップルケーキ こむぎこ,さとう,バター たまご,なまクリーム パインアップル

26
月

とりごぼうのピラフ

○

こめ,バター,あぶら とりにく
しょうが,ごぼう,たまねぎ,にんじん,ピー
マン

22
木

ルーローハン

○

こめ,あぶら,でんぷん,さとう,ごまあぶら ぶたにく,たまご
にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ,ほ
ししいたけ,チンゲンツァイ

ルォボータン はるさめ とりがら,とりにく しょうが,だいこん,にんじん,もやし,ねぎ

さけ

ミネストローネ
あぶら,じゃがいも,さとう,シェルマカロ
ニ

ベーコン,とりがら
にんにく,たまねぎ,にんじん,セロリー,
キャベツ,ホールトマト,バジル,トマト
ジュース,しょうが

くだもの りんご

29
木

ヨーグルトトースト

○

しょくパン,さとう,バター,グラニューと
う

プレーンヨーグルト,たまご

かぶらのおすまし けずりぶし(だし) かぶ,にんじん,ねぎ

28
水

ジャージャーめん
○

あぶら,ちゅうかめん,さとう,でんぷん,ご
まあぶら

ぶたにく,とりがら
しょうが,にんにく,たまねぎ,にんじん,た
けのこ,ほししいたけ,ねぎ,もやし,きゅう
り

27
火

きぬがさどん

○

こめ,さとう,でんぷん とりにく,あぶらあげ,たまご
たけのこ,にんじん,たまねぎ,ねぎ,こまつ
な

さけのさいきょうみそだれ さとう

グリーンサラダ あぶら,さとう キャベツ,きゅうり,ブロッコリー

ポークビーンズ
あぶら,じゃがいも,さとう,バター,こむぎ
こ

ぶたにく,とりがら,だいず
にんにく,たまねぎ,にんじん,しょうが,
マッシュルーム

はくさいのちゅうかスープ とりがら,ベーコン にんじん,たまねぎ,はくさい


