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◎ミルク
◎誕生ケーキ

赤魚、油揚げ、絹ごし豆腐、豆乳 エネルギー　684kcal
たんぱく質　24.9g

脂質　18.6g
炭水化物　109.5g

塩分　1.7g

ごはん
赤魚の天ぷら
切り干し大根とひじきの炒め煮
味噌汁

切干しだいこん、干しひじき、にんじん、こまつな、カッ
トなめこ、長ねぎ、なつみかん、レモン

うるち米、米粉、かたくり粉、揚げ油、しらた
き、ごま油、上白糖、調合油

水、中濃ソース、こいくちしょうゆ、かつ
お・昆布だし、米みそ、ミルク、ベーキン
グパウダー

◎ミルク
◎黒糖蒸しパン

赤魚 エネルギー　471kcal
たんぱく質　17.9g

脂質　11.5g
炭水化物　77.5g

塩分　1.3g

ごはん
赤魚の煮つけ
チンゲン菜ときのこの炒め物
すまし汁
果物

チンゲンサイ、ぶなしめじ、コーン缶、たまねぎ、にんじ
ん、バナナ

うるち米、上白糖、炒め油、じゃがいも 水、かつお・昆布だし、こいくちしょうゆ、
本みりん、料理酒、食塩、ミルク

◎おにぎり
鶏もも肉 エネルギー　604kcal

たんぱく質　20.6g
脂質　19.1g

炭水化物　95.7g
塩分　1.1g

チキンカレー
ほうれん草コーンバター
コンソメスープ
りんごヨーグルト
果物

たまねぎ、にんじん、ほうれんそう、キャベツ、枝豆、
きゅうり、コーン缶、りんご

うるち米、たまご、じゃがいも、炒め油、上
白糖、調合油、米粉

水、だし粉、こいくちしょうゆ、米酢、食
塩、こしょう、ミルク

◎ミルク
◎ホットケーキ

豚もも肉、しらす干し、豆乳 エネルギー　564kcal
たんぱく質　21.3g

脂質　14.2g
炭水化物　93.0g

塩分　2.0g

ごはん
酢豚
アスパラとじゃこのサラダ
スープ
果物

しょうがおろし汁、にんじん、たまねぎ、たけのこ、干し
しいたけ、青ピーマン、アスパラガス、きゅうり、キャベ
ツ、えのきたけ、カットわかめ、バレンシアオレンジ

うるち米、かたくり粉、炒め油、上白糖、調
合油、ごま油

水、こいくちしょうゆ、戻し汁、本みりん、
食塩、トマトケチャップ、米酢、こしょう、
かつお・昆布だし、ミルク

◎ぶどうゼリー　　　　　　　　　　◎
せんべい

豚肉、かつお節、木綿豆腐、豆乳 エネルギー　577kcal
たんぱく質　20.9g

脂質　19.3g
炭水化物　83.2g

塩分　2.1g

ごはん
ごぼうのしぐれ煮
大根の梅おかか和え
味噌汁
果物

ごぼう、たまねぎ、かぶ、にんじん、梅干し、ほうれん
そう、ぶなしめじ、りんご

うるち米、炒め油、上白糖、米粉、調合油 水、かつお・昆布だし、こいくちしょうゆ、
本みりん、米みそ、ミルク
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◎オレンジゼリー
◎クラッカー

豚もも肉、ツナ缶、豆乳、ゆで小豆缶 エネルギー　651kcal
たんぱく質　21.5g

脂質　14.1g
炭水化物　114.5g

塩分　1.1g

ハヤシライス
大根のツナサラダ
コンソメスープ
果物

たまねぎ、マッシュルーム、ホールトマト缶、グリンピー
ス、だいこん、にんじん、きゅうり、いちご

うるち米、炒め油、上白糖、米粉、ごま油、
じゃがいも、調合油

水、かつお・昆布だし、トマトピュー
レー、中濃ソース、米酢、こいくちしょう
ゆ、ミルク

◎おにぎり 白身魚、ハム エネルギー　464kcal
たんぱく質　22.3g

脂質　9.7g
炭水化物　76.3g

塩分　1.3g

ごはん
白身魚のパン粉焼き
春野菜のソテー
ミネストローネ
果物

キャベツ、にんじん、コーン缶、たまねぎ、セロリ、ホー
ルトマト缶

うるち米、さつまいも、じゃがいも、調合油、
炒め油、米粉、ペンネ

水、食塩、パセリ、白こしょう、かつお・
昆布だし、ミルク、だし粉、こいくちしょう
ゆ、米みそ

◎ミルク
◎サンドイッチ

豚ひき肉、かつお節、絹ごし豆腐 エネルギー　502kcal
たんぱく質　16.5g

脂質　15.3g
炭水化物　80.6g

塩分　2.0g

ごはん
春キャベツ入り肉だんごの甘酢あ
ん
新じゃがいもとピーマン炒め
味噌汁

キャベツ、たまねぎ、青ピーマン、なめこ、にんじん、バ
ナナ

うるち米、かたくり粉、揚げ油、上白糖、じゃ
がいも、炒め油

水、食塩、こしょう、こいくちしょうゆ、米
酢、かつお・昆布だし、米みそ、ミルク

◎ミルク
◎みそごま蒸しパン

木綿豆腐、豚もも肉、かつお節、豆乳 エネルギー　549kcal
たんぱく質　17.1g

脂質　11.1g
炭水化物　98.7g

塩分　1.2g

ごはん
豆腐チャンプルー
さつまいものレモン煮
スープ
果物

にんじん、りょくとうもやし、しょうがおろし汁、にら、レ
モン、こまつな、たまねぎ、しいたけ、オレンジ

うるち米、上白糖、ごま油、さつまいも、米
粉、すりごま

水、こいくちしょうゆ、本みりん、清酒、
かつお・昆布だし、食塩、ミルク、ベーキ
ングパウダー、米みそ

◎ミルク
◎クッキーサブレ

豚肉、豆乳、木綿豆腐、ゆで小豆缶 エネルギー　495kcal
たんぱく質　15.6g

脂質　7.1g
炭水化物　98.4g

塩分　1.9g

わかめごはん
春野菜の炒め物
ほうれん草と切り干し大根のごま和
え
スープ
果物

カットわかめ、たまねぎ、にんじん、アスパラガス、ほう
れんそう、切干しだいこん、大根、しいたけ、りんご

うるち米、じゃがいも、炒め油、上白糖、す
りごま、ごま油

水、食塩、かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、ミルク

◎おにぎり 豚もも肉、しらす干し、木綿豆腐、豚ひき
肉、油揚げ

エネルギー　589kcal
たんぱく質　23.9g

脂質　19.1g
炭水化物　83.8g

塩分　2.3g

ごはん
チンジャオロース
揚げなすのじゃこ炒め
すまし汁
果物

青ピーマン、黄パプリカ、たけのこ、なす、たまねぎ、
葉ねぎ、バナナ、キャベツ、にんじん、長ねぎ、バナナ

うるち米、かたくり粉、ごま油、上白糖、揚
げ油

水、こいくちしょうゆ、清酒、食塩、本み
りん、かつお・昆布だし、ミルク

◎ミルク
◎ジャムサンド

鯖 エネルギー　476kcal
たんぱく質　15.4g

脂質　12.6g
炭水化物　78.3g

塩分　1.4g

のりごはん（焼きのり）
鯖のレモン風味照り焼き
春雨サラダ
すまし汁
果物

焼きのり、レモン、にんじん、きゅうり、ほうれんそう、
たまねぎ、カットわかめ、りんご、オレンジジュース、粉
寒天

うるち米、かたくり粉、調合油、上白糖、は
るさめ、ごま油

水、食塩、こいくちしょうゆ、本みりん、
米酢、かつお・昆布だし、ミルク

◎ミルク
◎蒸しパン

かたくちいわし、おから、しらす干し、かつ
お節

エネルギー　615kcal
たんぱく質　20.7g

脂質　14.9g
炭水化物　104.0g

塩分　1.4g

ごはん
赤魚の蒲焼風
枝豆入りおからポテトサラダ
スープ
果物

えだまめ、にんじん、チンゲンサイ、コーン缶、なつみ
かん

うるち米、かたくり粉、揚げ油、上白糖、じゃ
がいも、調合油、ごま油、いりごま

水、こいくちしょうゆ、本みりん、米酢、
かつお・昆布だし、食塩、ミルク

◎ミルク
◎和風じゃがもち

大豆水煮缶、豚ひき肉 エネルギー　608kcal
たんぱく質　19.0g

脂質　19.9g
炭水化物　94.9g

塩分　1.2g

大豆とひき肉のカレー
キャベツの醤油フレンチサラダ
バナナヨーグルト
コンソメスープ

たまねぎ、ホールトマト缶、にんにく、しょうが、キャベ
ツ、にんじん、コーン缶、白桃缶、みかん缶、刻みのり

うるち米、炒め油、上白糖、調合油、じゃが
いも、かたくり粉

水、パセリ、カレー粉、こいくちしょうゆ、
中濃ソース、食塩、米酢、ミルク

◎ミルク
◎サンドイッチ

豚かたロース、ツナ缶 エネルギー　557kcal
たんぱく質　16.3g

脂質　14.7g
炭水化物　93.0g

塩分　1.6g

中華丼
ツナごぼうサラダ
中華スープ
果物

キャベツ、にんじん、りょくとうもやし、たけのこ、しいた
け、キクラゲ、コーン缶、ごぼう、きゅうり、バナナ

うるち米、たまご、うずらのたまご、ごま油、
すりごま、上白糖、調合油、うるち米

かつお・昆布だし、食塩、こいくちしょう
ゆ、清酒、米酢、ミルク、水、米みそ、本
みりん

◎おにぎり 豚挽肉 エネルギー　493kcal
たんぱく質　20.0g

脂質　10.4g
炭水化物　82.8g

塩分　1.7g

タコライス
ブロッコリーの和え物
すまし汁
果物

トマト、ブロッコリー、キャベツ、だいこん、ねぎ、カット
わかめ

うるち米、チーズ、上白糖、すりごま、さつ
まいも、揚げ油

水、米みそ、本みりん、戻し汁、こいくち
しょうゆ、清酒、かつお・昆布だし、食
塩、ミルク

三色ごはん
コロッケ
ほうれん草のえのき和え
すまし汁
果物

にんじん、さやえんどう、ほうれんそう、えのきたけ、か
ぶ、糸みつば、カットわかめ、いちご

うるち米、たまご、いりごま、調合油、上新
粉、上白糖、かたくり粉

水、かつお・昆布だし、こいくちしょうゆ、
本みりん、食塩、ミルク

◎ミルク
◎鯉のぼりクッキー

牛ひき肉、豚ひき肉、豆乳 エネルギー　598kcal
たんぱく質　22.4g

脂質　19.7g
炭水化物　88.6g

塩分　1.6g

ごはん
ハンバーグ
キャベツサラダ
カボチャの豆乳ポタージュ
果物

たまねぎ、ブロッコリー、キャベツ、なつみかん、にんじ
ん、レモン

うるち米、炒め油、かたくり粉、調合油、上
白糖、カボチャ

水、食塩、中濃ソース、トマトケチャッ
プ、米酢、かつお・昆布だし、米みそ、ミ
ルク

ごはん
鶏肉の生姜焼き
ブロッコリーとさつまいもの白和え
味噌汁
果物

◎ミルク
◎コーンフレークバー

鶏もも肉、木綿豆腐 たまねぎ、しょうがおろし汁、ブロッコリー、キャベツ、
にんじん

うるち米、炒め油、さつまいも、すりごま、上
白糖

水、こいくちしょうゆ、本みりん、かつお・
昆布だし、米みそ、ミルク

エネルギー　526kcal
たんぱく質　19.6g

脂質　15.2g
炭水化物　83.0g

塩分　1.6g
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◎おにぎり 油揚げ、豚挽肉、こしあん エネルギー　550kcal
たんぱく質　26.7g

脂質　10.0g
炭水化物　91.6g

塩分　1.6g
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