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献 立 名
主な食材 栄　 さ　 価

赤）血や肉になる 華）働く力になる 緑）体の調子を整える エネルギー

K G 如
たんば＜質 g

1 火 ○

みそ つけ麺　 煮卵
豚肉（脂肪なu みそ うずら 蒸し中華めん 上白糖 じゃが にん じん こまつな キ ャベツ

8 3 3 2 9 ，5
卵 牛乳 いも ひまわり油 ラー ド こ 玉葱 もや し とうもろこし

じゃがパタ ー
ま油 ごま 有塩バター しょうが にんにく ねぎ

2 水 ○

ご ほん じゃが いもの そぼ ろあん

ほ つけ焼 き きゅう りの土佐和 え

ほっけ開き 豚ひき肉 生揚げ 精白米 じゃがいも 上白糖 こん じん 切干しだいこん 玉

8 0 0 3 4 ．7
カツオ節 牛乳 わかめ かたくり粉 ひまわ り油 葱 干 し椎茸 クリ ンピース

きゅうり レモン しょうが

3 木 （⊃
あんかけチ ャーハン 蒸しとうもろこし

葉物

たまご 豚肉（脂身付き）なる 精白米 おおむぎ（押麦） か こん じん チンゲンツアイ ね

8 0 0 2 9 ．1
と むきえび 牛乳 たくり粉 上白糖 ごま油 ひ

まわり油 ごま 有塩パター

ぎ にんにく しょうが 干 し

椎琶 玉葱 はくさい とうも

ろこし 粟物

4 金 ○
ハムチーズ トースト かぼらやシチュー

フライ ドポテ ト

ロースハム 鶏肉 ビサーチ一入● 食パン 薄力粉　 クルトンじゃ にん じん かぼらや パセ リ

8 0 4 3 3 ．9
牛乳 脱脂粉乳 クリームパルメ

ザンチーズ

がいも ひまわり油 有塩パ

ター 大豆油

玉葱

7 月 ○
天丼 もタ汁

き ゅうりの酢醤油漬け フルーツ蜜豆

いか たまご 豆腐 あずき 牛 精白米 玄米 薄力粉 上白糖 かぼちゃ オクラ にんじん

9 0 0 3 2 ．2
乳 わかめ そうめん 水あめ 大豆油 ご

ま油 ごま

きゅうり ハ○ィッ缶詰 空相缶言吉

もも缶詰 ナタデココ

8 火 ○
チ ンジャオロース丼 中華風コーンスープ

枝豆の塩ゆで

豚肉（脂肪な u たまご 豆腐 精白米 大麦（押妻） かたく こんじん 育 ピーマン 赤ピー

8 0 9 3 5 ．5
牛乳 り粉 上白糖 ひまわり油 ご

ま油

マン こねぎ チンゲンツアイ

しょう力りこんに＜ たけのこ
玉葱 とうもろこし えだまめ

9 水 ○
ジャンバラヤ 洋風かきたま汁

クリーンポテト

鶏肉 （皮付き）むきえび 大豆 精白米 玄米 かたくり粉 トマ ト缶詰 にんじん 青ピー

8 1 6 3 1 ．9
豆腐 たまご 牛乳 じゃがいも 有塩パター ひま

わり油 ごま

マン 赤 ピーマン こまつな

パセリ セロリー 玉葱 とう

もろこし

10 木 ○
こはん みそ汁

魚の西京焼き 機和え

さわら　 みそ 焼き竹輪 油揚 精白米 上白糖 じゃがいも こまつな にんじん もやし

8 0 3 3 7 ．5
げ 豆腐 大豆 牛乳 焼きのり

わかめ

こま ごま油 だいこん ねぎ

1 1 金 ○
夏野菜カレーライス

ベイク ドチーズポテ ト

豚肉 （脂肪な u 牛乳 ピサ●チー

ス◆

精白米 玄米 中さら糖 薄力
粉 じゃがいも ひまわり油

有塩パター

にんじん 西洋かぼらや トマ

トにんにく しょうが 玉葱
なす 8 8 0 2 4 ．7

1 4 月 ○
わかめ しらすごはん みそ汁

ししゃも焼き 野菜のごま和 え

油揚げ みそ わかめ しらす 精白米 上白糖 じゃがいも こまつな にんじん もやし

8 1 2 3 9 ．4
干 し牛乳 ししゃも ごま すりごま 玉葱

15 火 ○
ごまだれ冷やし中華

ひまわり団子

焼き豚 豚ひき肉 たまご わ 蒸し中華めん ≡温糖 かたく ミニ トマ ト もや し きゅうり

8 9 1 3 8 ．7
かめ 牛乳 り粉 ひまわり油 練りこま

ごま油 ごま

たけのこ ねぎ 干 し椎茸 切

干 しだいこん しょうが とう

もろこし

16 水 ○
ハンバーガー フレッシュトマ トスープ

果物

豚ひき肉 豆腐 たまご ベー パン粉 上白糖 かたくり粉 トマ ト パセリ 玉葱 キャペ

8 1 6 3 6 ．3
コン レンズまめ 牛乳 じゃがいも ひまわ り油 ツ レモン 乗物

17 木 ○
こはん みそ汁

魚の吾味ソース 野菜のから し和え

鮭 板な しかまぼこ 油揚げ 精白米 かたくり粉 上白糖 こまつな にんじん も．ようが

8 0 3 3 8 ．2
豆腐 みそ 大豆 牛乳 わかめ じゃがいも ひまわ り油 にんにく ねぎ もや しだい

こん 玉葱

18 金 ○
也川豆腐丼

マロニーサラダ

豚肉（脂肪な u みそ　 豆腐 、精白米 玄米 上白糖 かたく にん じん テンゲンツアイ に

8 3 1 3 2 ．2
ロースハム 牛乳 り粉 筈通はるさめ はちみつ

ひまわ り油 ごま油 ごま

んにく しょうが 干 し椎笥

たけのこ 玉葱 もや し きゅ

うり

☆ 貰 材 人 の郡 冨 に よ り、 献 立 を 変 更 す るⅠ完冨 1あ りま す 。

　＼ エ：ネルギー たんば＜質 脂等 カルシウム 鉄 ビタミン 食物組雑 食塩相当量

K c al g ％ m g m g A 〟g （R E） B l　 m g B 2　 m g C　 m g g g
今月の平均 8 2 8 3 3 ＿8 2 4 ．3 4 1 1 3 ．4 3 0 0 0 ．5 4 0 ＿6 4 4 0 5 ＿6 4

摂取基準 8 2 0 2 5 ～4 0
エネルギー比
ク5～3 0

4 5 0 4 3 0 0 0 ．5 0 ．6 3 5 6 ．5 3


