
血・肉・骨になるもの 力・熱になるもの 体の調子を整えるもの kcal g 

3 月
・鶏にら丼
・大豆の五目煮
・みそ汁

鶏肉,牛乳,豚肉,大豆削り
節(だし),油揚げ,カットわ
かめ

米,麦,でん粉,砂糖,ごま
油,サラダ油,こんにゃ
く

しょうが,にんじん,もやし,え
のきたけ,にら,ごぼう,干しし
いたけ,ねぎ,かぼちゃ,小松菜

621 29.3

4 火
・カレーライス
・海藻サラダ
・フルーツヨーグルト

鳥がら,豚骨,豚肉,牛乳,海
藻,ヨーグルト

米,麦,サラダ油,じゃが
いも,バター,小麦粉,砂
糖,ごま油,粉砂糖

にんにく,しょうが,にんじん,
たまねぎ,キャベツ,小松菜,黄
桃(缶),りんご(缶),みかん(缶)

655 21.9

5 水
・フレンチトースト
・ポークビーンズ
・コーンとひじきのサラダ

ヨーグルト,鶏卵,牛乳,豚
肉,大豆,鳥がら,干ひじき

食パン,砂糖,バター,サ
ラダ油,ザラメ,小麦粉

にんにく,たまねぎ,にんじん,
マッシュルーム(缶),かぼ
ちゃ,しょうが,キャベツ,ホー
ルコーン

602 23.2

6 木
・徳持みそラーメン
・キャベツ春巻き
・くだもの（かんきつ類）

豚肉,鳥がら,豚骨,昆布(だ
し),厚削り節(だし),牛乳

蒸し中華めん,ごま油,サラ
ダ油,白すりごま,バター,
はるさめ,砂糖,でん粉,春
巻きの皮,小麦粉

しょうが,にんにく,にんじん,
ホールコーン,もやし,ねぎ,に
ら,キャベツ,かんきつ類

584 25.4

7 金

・ごはん
・豚肉の香味焼き
・千草和え
・みそ汁

牛乳,豚肉,油揚げ,鶏卵,削
り節(だし),豆腐

米,麦,砂糖,ごま油,つき
こんにゃく,サラダ油

にんにく,にんじん,もやし,小
松菜,だいこん,えのきたけ,ね
ぎ

582 26.5

10 月

・ごはん
・鶏肉の梅だれ
・じゃこ入り和風サラダ
・田舎汁

牛乳,鶏肉,ちりめんじゃ
こ,削り節(だし),豆腐,油揚
げ

米,麦,砂糖,でん粉,サラ
ダ油,ごま油,こんにゃ
く

梅,にんじん,もやし,みずな,
きゅうり,だいこん,かぼちゃ,
しめじ,ねぎ,小松菜

586 26.2

11 火
・チキンライス
・そらまめとキャベツのソテー
・コーンクリームスープ

鶏肉,牛乳,豚肉,鳥がら,
ウィンナー,

米,麦,バター,サラダ油,
じゃがいも,コーンス
ターチ

にんにく,にんじん,たまねぎ,
ピーマン,たけのこ(水煮),
キャベツ,そら豆,クリーム
コーン（缶）

582 23.6

12 水
・マーボー豆腐丼
・中華スープ
・みかんゼリー

豚肉,鳥がら,豆腐,牛乳,鶏
肉,粉寒天

米,麦,サラダ油,砂糖,で
ん粉,ごま油,マロニー

にんにく,しょうが,にんじん,
干ししいたけ,たまねぎ,ねぎ,
にら,たけのこ(水煮),小松菜,
みかんジュース,みかん(缶)

588 22.0

13 木

・パンプキンパン
・ホキのパン粉焼き
・スパゲッティソテー
・ミネストローネ

牛乳,ホキ,粉チーズ,ウィ
ンナー,豚肉,いんげん豆,
鳥がら,豚骨

パンプキンパン,パン
粉,サラダ油,スパゲッ
ティ,シェルマカロニ

にんにく,パセリ,にんじん,た
まねぎ,ピーマン,セロリー,
キャベツ,しょうが

585 30.4

14 金
・かきたまうどん
・ひじきとコーンのかき揚げ
・くだもの（冷凍みかん）

昆布(だし),厚削り節(だ
し),鶏肉,油揚げ,カットわ
かめ,鶏卵,牛乳,干ひじき,
ロースハム

でん粉,冷凍うどん,小
麦粉,油

にんじん,干ししいたけ,たま
ねぎ,ねぎ,小松菜,冷凍みかん

608 24.2

17 月
・ゆかりごはん
・あじの南蛮漬け
・けんちん汁

牛乳,まあじ,油揚げ,鶏肉,
削り節(だし),豆腐

米,麦,でん粉,砂糖,ごま
油,サラダ油,こんにゃ
く

ゆかり,しょうが,ねぎ,ごぼ
う,にんじん,だいこん,かぼ
ちゃ,小松菜

603 26.3

18 火
・スパゲッティミートソース
・じゃこと塩昆布のサラダ
・あじさいゼリー

豚肉,大豆,鳥がら,粉チー
ズ,牛乳,ちりめんじゃこ,
塩昆布,粉寒天,カルピス

スパゲッティ,サラダ
油,オリーブ油,バター,
小麦粉,ごま油,砂糖

にんにく,しょうが,セロリー,に
んじん,たまねぎ,マッシュルー
ム(缶),ホールトマト(缶),キャベ
ツ,小松菜,ぶどうジュース

623 24.2

19 水
・えびクリームライス
・リボンマカロニスープ
・くだもの（さくらんぼ）

えび,鶏肉,鳥がら,生ク
リーム,牛乳,豚肉

米,麦,バター,でん粉,サ
ラダ油,小麦粉,リボン
マカロニ

にんじん,たまねぎ,マッシュ
ルーム(缶),パセリ,キャベツ,
小松菜,さくらんぼ

608 24.1

20 木
・ガーリックトースト
・もやしとベーコンのサラダ
・キャベツと肉団子スープ

牛乳,ベーコン,鳥がら,
ウィンナー,豚肉

胚芽食パン,バター,サ
ラダ油,砂糖,でん粉,
じゃがいも

もやし,にんじん,きゅうり,た
まねぎ,ねぎ,干ししいたけ,
しょうが汁,キャベツ

586 24.8

21 金

・ごはん
・豚肉のから揚げ
・フーチャンプル
・もずくのみそ汁

牛乳,豚肉,鶏卵,かつお節
(糸削り),削り節(だし),も
ずく,豆腐

米,麦,でん粉,砂糖,ごま
油,サラダ油,車麩

にんにく,しょうが,ねぎ,にん
じん,もやし,にら,たまねぎ

610 26.5

24 月
・ビビンバ
・キムチスープ
・くだもの（メロン）

豚肉,鶏卵,牛乳,鳥がら,豚
肉,豆腐

米,麦,砂糖,ごま油,サラ
ダ油

しょうが,にんにく,たけのこ(水
煮),にんじん,小松菜,もやし,は
くさいキムチ漬,だいこん,えの
きたけ,にら,メロン

584 24.7

25 火
・冷やし豚しゃぶうどん
・のり塩ビーンズポテト
・くだもの（冷凍パイン）

豚肉,削り節(だし),カット
わかめ,牛乳,大豆,青のり

冷凍細うどん,砂糖,白
ねりごま,白いりごま,
油,じゃがいも,でん粉

しょうが,きゅうり,にんじん,
えのきたけ,もやし,冷凍パイ
ン

588 25.8

26 水
・コーンライス
・鮭のムニエル　レモンソース
・麦入りスープ

ウィンナー,牛乳,生鮭,鳥
がら,豚肉

米,麦,バター,サラダ油,
小麦粉,オリーブ油,砂
糖,押麦

たまねぎ,にんじん,ホール
コーン,ピーマン,レモン,しょ
うが,かぶ,セロリー,キャベ
ツ,干ししいたけ,かぶの葉

582 28.3

27 木
・ひじきごはん
・揚げ出し豆腐
・豚汁

鶏肉,干ひじき,大豆,削り
節(だし),牛乳,豆腐,豚肉

米,麦,サラダ油,つきこ
んにゃく,砂糖,上新粉,
でん粉,じゃがいも,こ
んにゃく

にんじん,干ししいたけ,ねぎ,
ごぼう,だいこん,小松菜

594 20.8

28 金
・コーンマヨトースト
・コロコロサラダ
・カレースープ

ロースハム,チーズ,牛乳,
鶏肉,鳥がら

胚芽食パン,サラダ油,
マヨネーズ,砂糖,バ
ター,小麦粉

たまねぎ,ホールコーン,にん
じん,だいこん,きゅうり,りん
ご,キャベツ,マッシュルーム
(缶),小松菜

616 28.6
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