
日 曜日
（赤） おもにからだを

つくるもとになるしょくひん
（緑）おもにからだのちょうしを
ととのえるもとになるしょくひん
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たん白質
ｇ

さけのマヨネーズやき 牛乳　さけ　あぶらあげ にんじん　キャベツ　もやし

キャベツのポンずかけ みそ こまつな　たまねぎ　ねぎ

ぐだくさんしじる はつがげんまい

あじフライ 牛乳　あじ　かつおぶし にんじん　ほうれんそう　もやし

ほうれんそうのおかかあえ みそ　あぶらあげ かぼちゃ　たまねぎ

かぼちゃのみそしる

ちぐさやき 牛乳　あぶらあげ にんじん　しめじ　しいたけ

きりぼしだいこんのハリハリづけ たまご　とりにく　ひじき たけのこ　さやいんげん　きゅうり

たまねぎのみそしる わかめ　みそ きりぼしだいこん　たまねぎ

とりのてりかけ 牛乳　とりにく にんじん　きゅうり　かぶ

きゅうりとかぶのあまづづけ ぶたにく　とうふ　 だいこん　ごぼう　ねぎ

とんじる あぶらあげ　みそ こんにゃく じゃがいも

牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ　にんにく

キャベツとコーンのサラダ ヨーグルト　とうにゅう トマト　キャベツ　とうもろこし

ブルーベリーケーキ ほうれんそう　ブルーベリー むしパンミックス

さばのみそに 牛乳　さば　みそ　こんぶ にんじん　しょうが　ごぼう　ねぎ

うのはな おから　とりにく　とうふ しいたけ　さやいんげん　こまつな

すましじる あぶらあげ えのき

ハンバーグ 牛乳　ハンバーグ にんじん　キャベツ　きゅうり

グリーンサラダ とりにく みすな　もやし　たまねぎ　にら

フォーのスープ

ホキのやくみソースがけ 　　牛乳　ホキ　 にんじん　ねぎ　こんにゃく

こんぶのにつけ だいず　あぶらあげ さやいんげん　たまねぎ　えのき

さつまいものみそしる 　　　　みそ　こんぶ

とりにくのしおやき 牛乳　ベーコン　とりにく にんじん　ピーマン　たまねぎ

まめもやしのちゅうかあえ キムチ　パセリ　こまつな　ねぎ

コーンスープ もやし　キャベツ　とうもろこし

だいがくいも 牛乳　ぶたにく　わかめ にんじん　ほうれんそう　もやし

わかめのすのもの ちくわ ねぎ　しょうが　しいたけ

たまねぎ　きゅうり

マーボーなす 牛乳　ぶたにく　みそ にんじん　なす　たけのこ　ねぎ

いかのさらさやき いか しいたけ　にんにく　しょうが

こまつなサラダ こまつな　もやし　

はるまき 牛乳　ぶたにく にんじん　こまつな　キャベツ

かぶのちゅうかふうつけもの はるまき もやし　たまねぎ　きくらげ

かぶ　きゅうり　

ツナサラダ 牛乳　とりにく　ツナ にんじん　しょうが　たまねぎ

りんご にんにく　りんご　ブロッコリー

とうもろこし

とりにくのガーリックやき 牛乳　きなこ　とりにく にんじん　ほうれんそう　にんにく

ほうれんそうサラダ とうもろこし　たまねぎ

さつまいものスープ

にくじゃが 牛乳　ぶたにく　みそ にんじん　たまねぎ　しらたき

メヌケのさいきょうやき メヌケのさいきょうづけ さやいんげん　こまつな　もやし

こまつなのごまみそあえ

ぶりのてりやき 牛乳　ぶり　のり　みそ にんじん　しょうが　はくさい

ほうれんそうのいそあえ とうふ　とりにく ほうれんそう　もやし　だいこん

とうにゅうみそしる とうにゅう ねぎ　

みそさといも 牛乳　とりにく　あぶらあげ にんじん　たまねぎ　こまつな

かき みそ かき

いがぐりコロッケ 牛乳　みそ　なまあげ にんじん　たまねぎ　こまつな

こまつなのおひたし ぶたにく　とりにく しょうが　かぶ　ごぼう　ねぎ

こんさいじる こんにゃく

かいそうサラダ 牛乳　ぶたにく にんじん　たまねぎ　にんにく

みかん かいそうミックス セロリ　トマト　きゅうり　キャベツ

みかん

タンドリーチキン コーヒーミルク　牛乳 にんじん　ブロッコリー　たまねぎ

ブロッコリーサラダ とりにく　ヨーグルト とうもとこし　かぼちゃ

パンプキンスープ かまぼこ

●今月の中富でとれた野菜はかぶ、じゃがいも、ねぎ、さといも、さつまいも（中旬から）です。 月平均 633 26.3
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