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日 曜
熱と力に
なるもの

血・肉・骨
になるもの

体の調子を
整えるもの

日 曜
熱と力に
なるもの

血・肉・骨
になるもの

体の調子を
整えるもの

ご飯 ごま昆布 ドックパン バナナ

イカフライ バナナ 焼きそば

せん野菜 マカロニサラダ

玉子焼き 枝豆

ご飯 枝豆 ご飯 みかん

照り焼きチキン みかん 鮭の塩焼き

せん野菜 かぼちゃのキッシュ

ハッシュドマヨ焼き つぼ漬け

ご飯 粉ふきいも ご飯 金時豆

たらコーンマヨネーズ焼き ささみナゲット 野菜ジュース

レタス りんご せん野菜

大根そぼろ煮 春雨サラダ

ご飯 もやしのごま酢和え ご飯 りんご

豚肉生姜焼き バナナ 肉じゃが

せん野菜 ほうれん草とツナのサラダ

さつまいもチーズ きゅうりとえのきの酢の物

ご飯 ご飯

きのこカレー ポークカレー

福神漬け 福神漬け

フルーツゼリー みかん

6 土 20 土

7 日 21 日

かき揚げうどん 野菜ラーメン

(野菜のかき揚げ) みかん

(ちくわ磯辺揚げ)

バナナ

ご飯 ブロッコリーごま和え バターロール クリームシチュー

白身魚のフライ りんご 鶏のから揚げ クリスマスデザート

せん野菜 レタス

ミートスパゲティ ピザ

黒糖ロール 枝豆コーン ご飯

ツナオムレツ ジョア(マスカット) 親子丼

せん野菜 りんご

白菜のサラダ

ご飯 ご飯 バナナ

キッズビビンバ さわらの煮つけ

みかん ブロッコリーと卵のサラダ

ウインナー

ご飯

ひき肉カレー

福神漬け

果物

13 土 27 土

14 日 28 日

エネルギー 352 kcal

たんぱく質 13.4 g

脂質 9 g

塩分 1.3 g

献立 献立

1 月

米、パン
粉、砂糖、
ごま

いか、卵 キャベツ、レ
タス、バナナ

15 月

月

パン、焼き
そばめん、
マカロニ、
マヨネー
ズ、砂糖

豚肉、卵、
魚肉ソー
セージ

キャベツ、人
参、ピーマ
ン、きゅう
り、枝豆、バ
ナナ

2 火

米、砂糖、
ハッシュド
ポテト、マ
ヨネーズ

鶏もも肉 キャベツ、レ
タス、玉ね
ぎ、ピーマ
ン、枝豆、み
かん

16 火

米、砂糖 鮭、卵、ウ
インナー、
チーズ、牛
乳

かぼちゃ、み
かん

キャベツ、レ
タス、きゅう
り、人参、
カットわかめ

4 木 18 木

米、じゃがい
も、白滝、砂
糖、マカロ
ニ、ごま、マ
ヨネーズ、ご
ま油

豚肉、ツナ
缶

玉ねぎ、人参、
ほうれん草、
コーン缶、きゅ
うり、えのき、
カットわかめ、
りんご

3 水

米、マヨ
ネーズ、砂
糖

たら、ツナ
缶、豚ひき
肉

コーン缶、玉
ねぎ、レタ
ス、大根、人
参、りんご 17 水

米、パン
粉、マヨ
ネーズ、ご
ま、砂糖、
ごま油

豚ひき肉、
鶏ささみ、
はんぺん、
卵、魚肉
ソーセージ

米、砂糖、
さつまい
も、ごま油

豚肉、生ク
リーム、
チーズ、ツ
ナ缶

玉ねぎ、キャ
ベツ、レタ
ス、もやし、
人参、コーン
缶、バナナ

玉ねぎ、人参、
福神漬け、みか
ん

8 月

ゆでうどん、
油、さつまい
も

干しエビ、ち
くわ

カットわかめ、
玉ねぎ、人参、
青のり、バナナ

22 月

生中華めん 豚肉、卵、
カットわか
め

キャベツ、も
やし、人参、
みかん

5 金

米、じゃがい
も、油

豚肉 玉ねぎ、人参、
しめじ、福神漬
け、粉かんて
ん、みかん缶 19 金

米、じゃがい
も、油

豚肉

お弁当デー

レタス、人
参、玉ねぎ、
コーン缶、
ピーマン

10 水

パン、じゃ
がいも、マ
ヨネーズ、
砂糖、ごま

卵、ツナ
缶、牛乳、
バター、
ジョア

人参、玉ね
ぎ、キャベ
ツ、レタス、
白菜、枝豆、
コーン缶

24 水

米、砂糖 鶏もも肉、
卵

玉ねぎ、りん
ご

9 火

米、じゃが
いも、砂
糖、スパゲ
ティ、ごま

白身魚、豚
ひき肉

キャベツ、レ
タス、人参、
トマト、トマ
ト缶、ブロッ
コリー、りん
ご

23 火

パン、油、
じゃがい
も、牛乳、
餃子の皮

鶏もも肉、
ウイン
ナー、チー
ズ

米、砂糖、
マカロニ、
マヨネーズ

さわら、
卵、ウイン
ナー

ブロッコ
リー、人参、
バナナ

12 金 26

11 木

米、砂糖、
ごま、ごま
油

豚ひき肉 ねぎ、もや
し、人参、ほ
うれん草、み
かん 25 木

冬休み

冬休み

冬休み

30 火

31 水

金

米、じゃがい
も、油

豚ひき肉 玉ねぎ、人参、
福神漬け

1か月の平均栄養量 29

クリスマスランチ


