
げつようび かようび すいようび もくようび きんようび どようび
1 2 3 4

●ごはん ●ごはん おやすみ おやすみ

●さけのとまとちーずやき ●なっとうそぼろどん
さけ、とまと、ちーず なっとう、豚ひき肉、にら、きゃべ

つ、ねぎ

●ほうれんそうのごまあえ

●あぶらあげとわかめの

みそしる

ほうれんそう、えのきたけ、ごま あぶらあげ、わかめ

●くだもの ●くだもの

●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう

6 7 8 9 10 11

おやすみ ●けちゃっぷらいす ●ごはん ●ごはん ●ごはん ●ちゃんぽんらーめん
ソーセージ、たまねぎ、にんじん、

ピーマン、コーン ●さけのからあげ ●ちーずはんばーぐ ●まーぼーどうふ

生めん、豚肩ロース、きゃべつ、たま

ねぎ、にんじん、もやし

●しおやきとり　　　　　
鶏もも肉

さけ、れたす、にんにく、しょうが 豚ひき肉、たまねぎ、ながいも、豆

乳、ちーず

豚ひき肉、木綿豆腐、たまねぎ、にん

じん、ピーマン、しめじ、にんにく、

しょうが

●くだもの

●ゆでぶろっこりー

●こうやどうふとこんさ

いじる ●ぽてとさらだ ●こまつなのみそしる
ブロッコリー 高野豆腐、だいこん、にんじん、ごぼ

う

じゃがいも、きゅうり、にんじん、

コーン、豆乳

こまつな

●くだもの ●くだもの ●くだもの

●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう

13 14 15 16 17 18

●ごはん ●ごはん ●ごはん ●ぴらふ ●ごはん ●やきそば

●さんしょくどん ●ごぼうのちゃぷちぇ ●さけのかおりみそやき

ソーセージ、にんじん、たまねぎ、

ピーマン、コーン

●はやしらいす

やきそばめん、豚肩ロース、きゃべ

つ、たまねぎ、にんじん、ピーマン、

あおのり

鶏ひき肉、ほうれんそう、高野豆腐、

しょうが

豚肩ロース、たまねぎ、ごぼう、にん

じん、にら、はるさめ、しょうが、ご

ま

さけ、きゃべつ、ごま

●たんどりーちきん

牛肩ロース、たまねぎ、にんじん、し

めじ

●くだもの

●かぶのみそしる ●きゅうりのすのもの ●きりぼしだいこんに
鶏もも肉、にんにく、ヨーグルト

●ゆでぶろっこりー
かぶ きゅうり、きゃべつ、わかめ

きりぼしだいこん、あぶらあげ、にん

じん、こんぶ ●ほうれんそうすーぷ

ブロッコリー

ほうれんそう、わかめ

●くだもの ●くだもの ●くだもの ●くだもの

●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう

20 21 22 23 24 25

●ひじきつなごはん ●みーとそーすすぱげてぃ ●ごはん ●ごはん ●ごはん ●きつねうどん
ひじき、ツナ

●とんじる ●さけふらい ●ぽーくかれー

干しうどん、鶏もも肉、あぶらあげ、

ほうれんそう、にんじん

●てりやきちきん

さけ 豚もも肉、たまねぎ、にんじん、じゃ

がいも、さつまいも、しめじ、にんに

く、しょうが

●くだもの

鶏もも肉

●きゃべつのなむる

●わかめすーぷ

●ほうれんそうのなっと

うあえ

きゃべつ、にんじん、だいこん、ごま

きゃべつ、たまねぎ、わかめ なっとう、ほうれんそう

●くだもの ●くだもの ●くだもの ●くだもの

●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう

27 28 29 30 31

●ごはん ●ごはん ●ごはん ●ごはん ●ごはん

●にくじゃが ●みーとぼーる ●さけのしおやき ●とりにくみそやき ●ちゅうかどん
豚肩ロース、たまねぎ、にんじん、

じゃがいも、しらたき

豚ひき肉、鶏ひき肉 さけ 鶏もも肉、ごま 鶏もも肉、たまねぎ、ピーマン、赤

ピーマン、黄ピーマン、はくさい、ブ

ロッコリー、しめじ、しょうが

●はくさいのおかかあえ ●はるさめさらだ ●わふうさらだ ●ひじきに
はくさい はるさめ、にんじん、きゅうり、もや

し、コーン、ごま

きゃべつ、にんじん、もやし、わか

め、ごま

だいず、ひじき、あぶらあげ、にんじ

ん

●くだもの ●くだもの ●くだもの ●くだもの

●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう ●ぎゅうにゅう

★今月のポイント★

新メニューに、さけのトマトチーズ焼き、ほうれんそうの納⾖和え等があります。
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すぱげてぃ、豚ひき肉、たまねぎ、に

んじん、せろり、しめじ、にんにく

豚肩ロース、木綿豆腐、だいこん、に

んじん、ごぼう、ねぎ、じゃがいも

＜月平均栄養価＞
エネルギー：413kcal

たんぱく質：18.0g

脂質：13.5g
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