
2018ねん11がつ
エネルギー
たんぱくしつ

ねつとちからになるもの ちやにくやほねになるもの からだのちょうしをととのえるもの ししつ
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か 17.9

16.4
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すい 29.7
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29 549

もく 21.3

16.7

30 543

きん 17.8

11.1

ごはん、なめこじる、れんこんのとり
のつくねやき、ボイルブロッコリー

こめ、かたくりこ、むぎ、マ
ヨネーズ、さとう

ぎゅうにゅう/とりにく、とう
ふ、たまご、みそ/ミルク、チー
ズ

ブロッコリー、なめこ、たまねぎ、
れんこん、しょうが

ごはん、だいこんとあぶらあげのみそ
しる、さんまのやわらかに、きんぴら
ごぼう、かき

こめ、むぎ、さとう、ごま、
ごまあぶら/こむぎこ

ぎゅうにゅう/さんま、あぶらあ
げ、みそ

かき、ごぼう、にんじん、だいこ
ん、しょうが/にんじん、だいこ
ん、ねぎ、しいたけ

すいとんじる

ミルク、はらじゅくドッグ

カレーライス、むぎちゃ、かふうサラ
ダ、りんご

こめ、じゃがいも、むぎ、あ
ぶら、さとう、ごまあぶら/
コッペパン

ぎゅうにゅう/ぶたにく、ハム、
ミルク/ミルク

りんご、たまねぎ、もやし、きゅう
り、にんじん、ピーマン、ふくじん
づけ

あおないりごはん、しめじとあぶらあ
げのみそしる、ミートボール、ボイル
ブロッコリー、オレンジ

こめ、むぎ、マヨネーズ ぎゅうにゅう/ミートボール、み
そ、あぶらあげ/ぎゅうにゅう

ブロッコリー、オレンジ、しめじ、
こまつな

ミルク、スティックパン

にんじんごはん、ワンタンスープ、と
りのからあげ、ちゅうかふうサラダ、
プリン

こめ、さとう、ごまあぶら/
じゃがいも、あぶら

ぎゅうにゅう/とりのからあげ、
ぎゅうにゅう、たまご、かまぼ
こ、ぶたにく

キャベツ、チンゲンサイ、にんじ
ん、きゅうり、ねぎ、わかめ

むぎちゃ、フライドポテト

ぎゅうにゅう、リッツ

ごはん、わかめととうふのみそしる、
さけのパンこやき、はるさめサラダ、
りんご

こめ、むぎ、はるさめ、パン
こ、さとう、あぶら/さとう

ぎゅうにゅう/さけ、とうふ、み
そ、チーズ/ミルク

りんご、キャベツ、にんじん、きゅ
うり、わかめ、パセリ、にんにく/
ブルーベリージャム

ごはん、じゃがいものみそしる、ひじ
きいりたまごやき、とりにくとだいこ
んのにもの

こめ、じゃがいも、むぎ、あ
ぶら、さとう/マカロニ、さと
う

のりつくだにごはん、さつまじる、
ギョーザ、ボイルキャベツ、バナナ

こめ、さつまいも、むぎ、マ
ヨネーズ、あぶら

ぎゅうにゅう/ギョーザ、みそ/
ぎゅうにゅう

バナナ、キャベツ、ねぎ、にんじ
ん、のりつくだに

ぎゅうにゅう/たまご、とりに
く、みそ、あぶらあげ/ミルク、
きなこ

だいこん、ねぎ、にんじん、ひじき

ごはん、あおなとしめじのみそしる、
ぶたにくのしょうがやき、さつまいも
のごまいため

さつまいも、こめ、むぎ、さ
とう、あぶら、ごまあぶら、
ごま/ごまあぶら、マヨネー
ズ、こむぎこ

ぎゅうにゅう/ぶたにく、みそ/
たまご、えび、かつおぶし、ぶ
たにく

ほうれんそう、たまねぎ、しめじ、
しょうが/キャベツ、ニラ、ねぎ、
あおのり

ごはん、とんじる、さばのみそに、こ
まつなともやしのおひたし、かき

こめ、むぎ、さとう ぎゅうにゅう/さば、みそ、ぶた
にく、とうふ、かつおぶし/ミル
ク

もやし、かき、こまつな、こんにゃ
く、ねぎ、にんじん、だいこん、ご
ぼう、しょうが

しょくパン（イ・ブ）、たまごスー
プ、とりにくのたつたあげ、カブとツ
ナのわふうサラダ

しょくパン、あぶら、マヨ
ネーズ、かたくりこ、さと
う、ごまあぶら/さとう、こめ

ぎゅうにゅう/とりにく、ツナか
ん、たまご/ハム、えび

かぶ、たまねぎ、にんじん、こまつ
な、ブルーベリージャム、いちご
ジャム、しょうが/だいこん

ごはん、なめこじる、れんこんのとり
のつくねやき、ボイルブロッコリー

こめ、かたくりこ、むぎ、マ
ヨネーズ、さとう/さとう

ぎゅうにゅう/とりにく、とう
ふ、たまご、みそ/ミルク、たま
ご、ヨーグルト、バター

ブロッコリー、なめこ、たまねぎ、
れんこん、しょうが/りんご

ごはん、だいこんとあぶらあげのみそ
しる、さんまのやわらかに、きんぴら
ごぼう、かき

こめ、むぎ、さとう、ごま、
ごまあぶら

ぎゅうにゅう/さんま、あぶらあ
げ、みそ/カルピス

かき、ごぼう、にんじん、だいこ
ん、しょうが

ホットカルピス、せんべい

ミルク、りんごケーキ

けんちんうどん、むぎちゃ、かぼちゃ
コロッケ、はくさいのおかかあえ、バ
ナナ

うどん、さといも、さとう、
あぶら/しょくぱん

ぎゅうにゅう/とりにく、とう
ふ、かつおぶし/みるく、チー
ズ、ハム

バナナ、かぼちゃコロッケ、はくさ
い、にんじん、だいこん、ねぎ/た
まねぎ、ピーマン、コーンかん

なっとうごはん、えのきとたまねぎの
みそしる、ボイルウインナー、キャベ
ツともやしのごまあえ、オレンジ

こめ、むぎ、ごま、さとう

スパゲティミートソース、はくさい
スープ、ブロッコリーのいためもの、
カルピスゼリー

スパゲティー、あぶら、さと
う

ぎゅうにゅう/ぶたにく、カルピ
ス、ベーコン、チーズ/ミルク、
アメリカンドッグ

ブロッコリー、はくさい、たまね
ぎ、しめじ、にんじん、マッシュ
ルームかん、ねぎ、トマトピュー
レ、パセリ、かんてん

ぎゅうにゅう/ウインナー、なっ
とう、みそ/.ぎゅうにゅう

オレンジ、キャベツ、もやし、たま
ねぎ、えのきたけ

ごはん、じゃがいものみそしる、ひじ
きいりたまごやき、とりにくとだいこ
んのにもの

こめ、じゃがいも、むぎ、あ
ぶら、さとう/さとう

ぎゅうにゅう/たまご、とりに
く、みそ、あぶらあげ/みるく、
ぎゅうにゅう

だいこん、ねぎ、にんじん、ひじき

ごはん、わかめととうふのみそしる、
さけのパンこやき、はるさめサラダ、
りんご

こめ、むぎ、はるさめ、パン
こ、さとう、あぶら/さつまい
も、さとう

ぎゅうにゅう/さけ、とうふ、み
そ、チーズ/ミルク、ぎゅうにゅ
う、たまご、バター

りんご、キャベツ、にんじん、きゅ
うり、わかめ、パセリ、にんにく

しょくパン（ジ・ピ）、たまごスー
プ、とりにくのたつたあげ、カブとツ
ナのわふうサラダ

しょくパン、バターピーナッ
ツ、マヨネーズ、かたくり
こ、あぶら、さとう、ごまあ
ぶら/こめ、むぎ、さとう、あ
ぶら

ミルク、ドーナツ

ぎゅうにゅう/とりにく、ツナか
ん、たまご/とりにく、あぶらあ
げ

かぶ、たまねぎ、にんじん、こまつ
な、いちごジャム、しょうが/にん
じん、ひじき、しらたき

ごはん、あおなとしめじのみそしる、
ぶたにくのしょうがやき、さつまいも
のごまいため

さつまいも、こめ、むぎ、さ
とう、ごまあぶら、あぶら、
ごま

ぎゅうにゅう/ぶたにく、みそ/
ミルク

ほうれんそう、たまねぎ、しめじ、
しょうが

こめ、じゃがいも、むぎ、あ
ぶら、さとう、ごまあぶら/さ
とう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、ハム、
ミルク/ミルク

りんご、たまねぎ、もやし、きゅう
り、にんじん、ピーマン、ふくじん
づけ/いちごジャム

いちごヨーグルト、アスパラ
ガスビスケット

ごはん、とんじる、さばのみそに、こ
まつなともやしのおひたし、かき

こめ、むぎ、さとう ぎゅうにゅう/さば、みそ、ぶた
にく、とうふ、かつおぶし/ミル
ク

もやし、かき、こまつな、こんにゃ
く、ねぎ、にんじん、だいこん、ご
ぼう、しょうが

ミルク、コーンフレーク

けんちんうどん、むぎちゃ、かぼちゃ
コロッケ、はくさいのおかかあえ、バ
ナナ

うどん、さといも、あぶら、
さとう/こむぎこ、さつまい
も、さとう

ぎゅうにゅう/とりにく、とう
ふ、かつおぶし/ミルク、たま
ご、バター

バナナ、かぼちゃコロッケ、はくさ
い、にんじん、だいこん、ねぎ

ごはん、わかめとコーンのスープ、
チーズインハンバーグ、ポテトサラダ

こめ、じゃがいも、むぎ、パ
ンこ、マヨネーズ、あぶら、
さとう/さとう

ぎゅうにゅう/ぶたにく、チー
ズ、たまご、ぎゅうにゅう/ミル
ク

コーンかん、ブロッコリー、たまね
ぎ、わかめ、にんじん/みかんかん

みかんヨーグルト

ミルク、さつまいもいりむし
パン

ミルク、マカロニあべかわ

ブルーベリーヨーグルト、ビ
スケット

むぎちゃ、ひじきごはん

ミルク、スイートポテト

ミルク、アメリカンドッグ

のむヨーグルト、ビスケット

ぎゅうにゅう、せんべい

ミルク、ピザトースト

こ　　　ん　　　だ　　　て　　　ひ　　　ょ　　　う

ざいりょう

むぎちゃ、だいこんとさくら
えびのたきこみごはん

ミルク、かりんとう

ぎゅうにゅう、せんべい

むぎちゃ、おこのみやき

ひづけ こんだて おやつ

カレーライス、むぎちゃ、かふうサラ
ダ、りんご


