
食　　　　　材 食　　　　　材
熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨・血）をつくる からだの調子を整える 熱やエネルギーのもと からだ（肉・骨・血）をつくる からだの調子を整える

ごはん ごはん

豆腐　油揚げ　みそ 人参　長ねぎ じゃがいも　油 豚肉　牛乳 玉ねぎ　人参　

わかめ 生姜　にんにく

775kcal パン粉（卵なし） 鶏肉 ごぼう　玉ねぎ　人参 859kcal 砂糖　ごま 刻み昆布 きゅうり　人参

31.3ｇ キャベツ　長ねぎ　生姜 24.6ｇ

17.7ｇ じゃがいも　砂糖 豚肉 玉ねぎ　人参 20.4ｇ ゼリー（りんご果汁） パイン缶

3.2ｇ しらたき 3.7ｇ

パン パン

ココア　砂糖 全粉乳　大豆粉 マカロニ ベーコン キャベツ　玉ねぎ

じゃがいも　 人参　トマト

じゃがいも　油 豚肉　大豆 玉ねぎ　人参 790kcal バター　砂糖 鶏肉　豚肉 玉ねぎ　にんにく

小麦粉 パセリ 31.5ｇ 生姜

898kcal 鶏肉 29.2ｇ バター　 ウィンナー コーン　人参

44.5ｇ 4.2ｇ ピーマン

30.8ｇ ゼリー（りんご　もも パイン缶　黄桃缶 ごはん

3.2ｇ ぶどう果汁　豆乳）寒天

ごはん 豆腐　みそ 白菜　人参

長ねぎ

ごま油　砂糖 豚挽き肉　みそ 玉ねぎ　コーン　ピーマン 736kcal 砂糖　でん粉 鶏肉

赤ピーマン　生姜　にんにく 38.8ｇ

722kcal 豆腐　わかめ チンゲン菜　人参 16.9ｇ 油　砂糖 大豆　油揚げ 人参

27.7ｇ 長ねぎ　えのき茸 3.3ｇ ひじき　竹輪

19.0ｇ かつお節 白菜　もやし ラーメン

3.7ｇ 人参

スパゲティ 味噌ラーメンスープ（卵） 豚肉　茎わかめ 白菜　もやし　玉ねぎ　人参

みそ 長ねぎ　生姜　にんにく

バター 鶏肉　牛乳 小松菜　えのき茸 773kcal いももち　砂糖　水あめ

玉ねぎ　人参　しめじ 29.6ｇ すりごま　でん粉　菜種油

767kcal じゃがいも　油 ベーコン 玉ねぎ　パセリ 22.5ｇ 砂糖　ごま油　 きゅうり　キャベツ

31.4ｇ 6.0ｇ ごま 人参　生姜

21.6ｇ ごま油　砂糖 大根　きゅうり ごはん

6.3ｇ ごま コーン

じゃがいも　ごま油 豆腐　みそ 人参　長ねぎ

ごぼう　こんにゃく

ごはん 792kcal 砂糖　ごま油　 さば 大根

30.7ｇ

みそ 大根　人参 23.5ｇ すりごま　砂糖 キャベツ　人参

長ねぎ 3.6ｇ

パン粉（卵なし） 豚肉　 玉ねぎ パン

小麦粉　菜種油

978kcal ごま油　砂糖 ひじき ごぼう　れんこん　人参 バター ベーコン　牛乳 白菜　玉ねぎ

37.0ｇ ごま ピーマン　こんにゃく スキムミルク 人参　しめじ

28.0ｇ マーガリン 鶏卵　乳製品 941kcal 菜種油 鶏肉

2.3ｇ 小麦粉 脱脂粉乳 36.3ｇ

45.8ｇ マカロニ ツナ 玉ねぎ　きゅうり

4.3ｇ マヨネーズ 人参

ごはん ごはん

砂糖　油　ごま 鶏挽き肉　大豆ミート 人参　切干大根 油　ごま油 豆腐 大根　人参　長ねぎ

ひじき　みそ 生姜　干し椎茸 でん粉 ごぼう　こんにゃく

847kcal 厚揚げ　みそ 大根　人参 726kcal 砂糖　油 豚挽き肉　納豆 玉ねぎ　人参　

30.1ｇ 長ねぎ 29.1ｇ ピーマン

27.4ｇ じゃがいも 人参　きゅうり 19.7ｇ 砂糖　ごま油　 小松菜　もやし

2.6ｇ マヨネーズ　 3.1ｇ 人参

バターパン パン うどん

じゃがいも　バター 鶏肉　牛乳 玉ねぎ　人参 砂糖 豚肉　油揚げ 小松菜　人参

つと　乾燥豆腐 長ねぎ　干し椎茸

762kcal マヨネーズ　砂糖 キャベツ　きゅうり 716kcal マヨネーズ みそ 白菜　きゅうり

28.6ｇ ピーマン　コーン 31.0ｇ ピーマン　コーン

28.6ｇ みかん 30.1ｇ 胚芽ロール（卵）

3.1ｇ 4.3ｇ グラニュー糖　菜種油

うどん ごはん

砂糖　でん粉 豚肉　 白菜　小松菜　ごぼう 油　砂糖 豆腐　豚挽き肉 人参　エリンギ　長ねぎ

人参　長ねぎ　干し椎茸 ごま油　でん粉 みそ 生姜　にんにく

752kcal 油　砂糖 ひじき　チーズ キャベツ　きゅうり 793kcal マロニー　砂糖 ハム キャベツ　もやし

28.7ｇ 人参　コーン 31.5ｇ ごま油 きゅうり　人参

26.0ｇ ホットケーキミックス 鶏卵　牛乳 りんご 23.3ｇ オレンジ

4.7ｇ はちみつ　砂糖　油 2.9ｇ

ごはん

春雨 豚肉　 白菜　人参　

えのき茸

769kcal パン粉（卵なし） 鶏肉 太字
27.7ｇ 油

22.1ｇ 砂糖　油 ハム 大根　人参

3.3ｇ きゅうり　

白菜と春雨のスープ

チキンカツ

大根サラダ

麻婆豆腐

ひじきとチーズのサラダ バンサンスー

りんご蒸しパン オレンジ

ごはん

コールスローサラダ 白菜のごまマヨサラダ

みかん（代替ゼリー） 揚げパン

あんかけうどん ごはん

五目うどん

チキンクリームシチュー

けんちん汁

厚揚げの味噌汁 炒め納豆

ポテトサラダ 三色和え

焼プリンタルト チキンナゲット

マカロニサラダ

和風そぼろ丼 ごはん

手作りまきまきとん勝つ コッペパン

れんこん入りきんぴら 白菜のクリーム煮

ごはん 鯖のみぞれ焼き

大根の味噌汁 キャベツのごま和え

ジャーマンポテト きゅうりの華風漬け

大根とコーンのサラダ ごはん

具だくさんみそ汁

若鶏と小松菜の ラーメン

クリームスパゲティ ごまだれいももち

ピリ辛肉みそ丼 鶏肉の甘酢あん

中華スープ 大豆の五目煮

おひたし 野菜味噌

鶏肉のスパイシー焼き コーンソテー

カクテルゼリー ごはん

スタミナ 白菜の味噌汁

大豆チョコクリーム ミネストローネ

ポークビーンズ
ハンバーグ
オニオンソース

肉じゃが パインゼリー

コッペパン コッペパン

豆腐とわかめのみそ汁

五目野菜肉団子 きゅうりの昆布和え

献立名 献立名

ごはん ポークカレー


