
日 曜 こんだて名 からだをつくる食品
からだのちょうしを

ととのえる食品
エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質

食塩
相当量

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　みそ　とうふ 玉ねぎ　長ねぎ　うめぼし　 ごはん　まめふ（麦）
いわしのうめ煮　ひじきの油いため わかめ　いわし　とり肉 ほししいたけ　にんじん でん粉　さとう 599 26.6 17.6 2.0
わかめとふのみそ汁（麦）　ふく豆 ほしひじき　だいず　さつまあげ さやいんげん こめ油　 kcal g g g
食パン（乳,麦）　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 にんじん　玉ねぎ パン（乳,麦）　じゃがいも　でん粉

やさいメンチカツ（麦）　ソースかけ だいず　 キャベツ　こまつな 小麦粉（麦）　コーンフラワー 659 23.4 20.7 2.4
とり肉とじゃがいものスープ　グレープゼリー ぶた肉 ぶどう 油　パン粉（麦）　こめ油　さとう kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　油あげ こんにゃく　にんじん ごはん　でん粉

ぶた肉とごぼうのいため さつまあげ えのきたけ　しょうが　長ねぎ こめ油 524 21.1 13.5 2.2

たぬき汁　いよかん ぶた肉 ごぼう　こんにゃく　いよかん さとう　 kcal g g g

麦ごはん　牛乳（乳） 　　　　　　牛乳（乳）　油あげ　 玉ねぎ　はくさい　長ねぎ　こまつな ごはん　大麦　

なっとう　きりぼしだいこんのふくめ煮 　　　　　　とり肉　さつまあげ にんじん　ほししいたけ　こんにゃく じゃがいも　 562 25.3 15.2 2.3

はくさいのみそ汁 　　　　　　なっとう　とうふ　みそ きりぼしだいこん　さやいんげん こめ油　さとう kcal g g g

きつねうどん<ソフトめん（麦）+きつねかけ汁> 牛乳（乳） にんじん　玉ねぎ  ソフトめん（麦）　パーム油

牛乳（乳）　やさいかきあげ（麦） とり肉　なると こまつな　長ねぎ  小麦粉（麦） 685 24.1 24.6 2.4

りんご 油あげ　だいず しゅんぎく　ごぼう　りんご  こめ油 kcal g g g

ごはん　あじつけのり  牛乳（乳） 牛乳（乳）　ぶた肉 しょうが　にんにく　にんじん ごはん　こめ油

レバーのなんばんづけ とうふ　みそ もやし　とうもろこし　 じゃがいも　バター（乳）　でん粉 641 29.6 19.6 2.3

どさんこ汁（乳） とりレバー　のり こんにゃく　長ねぎ　 こめ油　さとう　ごま kcal g g g

ドックパン（乳,麦）　牛乳（乳）コーヒー 牛乳（乳）　とり肉　ぶた肉 にんじん　 パン（乳,麦）　こめ油

ウインナー　トマトソースかけ スキムミルク（乳）　 はくさい　 じゃがいも　小麦粉（麦）　さとう 670 24.1 28.3 2.5
はくさいのクリームシチュー（乳,麦） チーズ（乳）　ウインナー 玉ねぎ　にんにく　トマト 油　生クリーム（乳） kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ぶた肉 にんじん　だいこん　 ごはん　じゃがいも　

かじきカツ（麦）　ソース とうふ　みそ こんにゃく　玉ねぎ　 でん粉　パン粉（麦） 670 26.2 19.8 1.8

ぶた汁　みかんゼリー だいず　かじき 長ねぎ　みかん こめ油　さとう kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ぶた肉　だいず にんじん　こんにゃく ごはん　こめ油　じゃがいも

とうふハンバーグ　やさいあんかけ とうふ　おから　 玉ねぎ　さやいんげん さとう　でん粉 629 24.2 18.7 2.0
肉じゃが とり肉　 しょうが　にんにく　 なたね油 kcal g g g
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ととのえる食品
エネルギーのもとになる食品 ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質

食塩
相当量

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とり肉 ほししいたけ　にんじん　玉ねぎ ごはん　でん粉　こめ油

ビビンバ ぶた肉　とう乳 こまつな　しょうが　にんにく　ほうれん草 さとう　ごま油　水あめ 647 27.2 21.3 2.1

たまごスープ（卵）　いちごクレープ たまご（卵） ぜんまい　もやし　いちご　レモン なたね油　こめ粉 kcal g g g

コッペパン（乳,麦）　マーシャルビーンズ（乳） 牛乳（乳）　ベーコン にんじん　玉ねぎ パン（乳,麦）　こめ油　マーシャルビーンズ（乳）

牛乳（乳）　チキンカツ（麦） だいず　 マッシュルーム じゃがいも　さとう　小麦粉（麦） 676 25.4 26.9 2.2
じゃがいものベーコン煮 とり肉 さやいんげん でん粉　パン粉（麦）　だいず油 kcal g g g

ツナごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　とうふ にんじん　こんにゃく ごはん　じゃがいも　小麦粉（麦）

とりつくね（麦） みそ　ほしひじき だいこん　玉ねぎ でん粉　パン粉（麦）　 638 25.8 24.3 2.3

なめことやさいのみそ汁 まぐろフレーク　とり肉 こまつな　なめこ さとう　 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ぶた肉　みそ ほししいたけ　にんじん　しょうが ごはん　さとう

とり肉のてりやき だいず　やきどうふ　とり肉 にんにく　りんご　えのきたけ 水あめ　でん粉 631 31.1 20.5 2.3

キムチチゲ　フィッシュビーンズ 青のり　にぼし はくさい　長ねぎ　にら ごま kcal g g g

みそラーメン<ちゅうかソフトめん（麦）+みそ味スープ> 牛乳（乳）　 にんにく　しょうが　にんじん　いよかん ちゅうかソフトめん（麦）　こめ油

牛乳（乳）　やさいはるまき（麦） ぶた肉　みそ たけのこ　もやし　とうもろこし　キャベツ　にら 小麦粉（麦）　でん粉　はるさめ 615 24.6 18.5 2.9

いよかん だいず 長ねぎ　チンゲンサイ　玉ねぎ　ほししいたけ さとう　ごま油　なたね油　ラード kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　 長ねぎ　こまつな ごはん　じゃがいも　

ぶた丼 とうふ　みそ こんにゃく　玉ねぎ こめ油　 554 23.9 16.3 2.0
こまつなのみそ汁 油あげ　ぶた肉 さやいんげん さとう kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ぶた肉　とうふ にんじん　だいこん ごはん　

さばのたつたあげ だいず　みそ　油あげ 玉ねぎ　長ねぎ じゃがいも　 693 33.4 23.1 1.6

ご汁　ヨーグルト（乳） さば　ヨーグルト（乳） しょうが でん粉　こめ油 kcal g g g

ポークカレーライス（乳,麦）<麦ごはん> 牛乳（乳）　ぶた肉 にんにく　にんじん　 ごはん　大麦

牛乳（乳）　ブロッコリーソテー チーズ（乳）　スキムミルク（乳） 玉ねぎ　とうもろこし こめ油　じゃがいも 647 22.9 20.0 2.6

いよかん ベーコン ブロッコリー　いよかん カレールウ（麦）　ハヤシルウ（麦） kcal g g g

ごはん　やさいふりかけ　牛乳（乳） 牛乳（乳）　ぶた肉　かまぼこ ほししいたけ　にんじん ごはん　でん粉　ごま油

たこナゲット② うずらたまご（卵）　たら 玉ねぎ　キャベツ だいず油　さとう 582 24.5 18.2 2.2

チャプスイ（卵） いか　たこ さやいんげん こめ油 kcal g g g

ごはん　牛乳（乳） 牛乳（乳）　油あげ　とうふ だいこん　こまつな ごはん　

ぶりのてりやき　こんにゃくのきんぴら みそ　とり肉　ぶり 長ねぎ　しょうが じゃがいも　 589 20.2 12.9 2.1
だいこんのみそ汁 さつまあげ にんじん　こんにゃく さとう　こめ油 kcal g g g
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