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○ はくさいとアスパラとパインのサラダ こんにゃく　グリーンアスパラガス　はくさい　パイン さとう　あぶら
683 23.1 18.2 2.51

○
さつまいもカレー だいず　ひよこまめ　こんぶ

ベーコン　とりにく
にんじん　たまねぎ　りんご　トマト　かぼちゃ　　しょうが
にんにく

さつまいも　じゃがいも　こめこ　でんぷん
さとう　こむぎこ　あぶら　ココア

683 23.1 18.2 2.51

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
683 23.1 18.2 2.51

○ えのきだけのみそしる とうふ　あぶらあげ　こんぶ
みそ

だいこん　ねぎ　えのきたけ
637 28.0 19.9 2.43

○ ちくぜんに とりにく こんにゃく　にんじん　さやいんげん　ごぼう　れんこん さといも　さとう
637 28.0 19.9 2.43

○ ししゃものあおのりあげ(２ほん) あおのり（あおさ）　ししゃも でんぷん　あぶら
637 28.0 19.9 2.43

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
637 28.0 19.9 2.43

○ だいずこんぶ だいず　こんぶ さとう
646 27.4 18.9 2.09

○ ワンタンスープ こんぶ　とりにく にんじん　ねぎ　はくさい　もやし　にんにく ワンタンのかわ
646 27.4 18.9 2.09

○ ちゅうかあえ ツナ こまつな　にんじん　きりぼしだいこん　レモン さとう　ごま
ごまあぶら 646 27.4 18.9 2.09

○ いかのパプリカソースかけ いか トマト　たまねぎ　パプリカ　しょうが　にんにく さとう　あぶら
でんぷん 646 27.4 18.9 2.09

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
646 27.4 18.9 2.09

○ みかん みかん
643 28.1 20.6 2.15

○ ジャーマンポテト ベーコン にんじん　とうもろこし　パセリ じゃがいも　バター
643 28.1 20.6 2.15

○ チリコンカーン だいず　ぶたにく　とりにく にんじん　たまねぎ　にんにく こむぎこ　あぶら
643 28.1 20.6 2.15

○ こくとうパン ぎゅうにゅう／ パン　こくとう
643 28.1 20.6 2.15

○ ドライプルーン プルーン
659 25.1 16.8 2.24

○ かぼちゃのみそしる あぶらあげ　こんぶ　みそ かぼちゃ　たまねぎ　えのきたけ
659 25.1 16.8 2.24

○ あつやきたまご たまご さとう　でんぷん　あぶら
659 25.1 16.8 2.24

○ きんぴらどん(むぎごはん) ぎゅうにゅう／　　ぶたにく しらたき　にんじん　ピーマン　ごぼう こめ　むぎ　さとう　ごま　あぶら
659 25.1 16.8 2.24

○ こざかなアーモンド かたくちいわし アーモンド　さとう　でんぷん

658 27.8 22.6 2.10

○ ちゅうかたまごスープ わかめ　とりにく　たまご にんじん　もやし でんぷん
658 27.8 22.6 2.10

○ なまあげとぶたにくのみそいため なまあげ　ぶたにく　みそ にんじん　キャベツ　たまねぎ　しょうが　にんにく でんぷん　さとう　あぶら
658 27.8 22.6 2.10

○ やきぎょうざ ぶたにく　だいず にら　キャベツ　ねぎ　にんにく　しょうが ラード　ごまあぶら　こむぎこ
でんぷん 658 27.8 22.6 2.10

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
658 27.8 22.6 2.10

○
すいとん あぶらあげ　こんぶ　とりにく こんにゃく　にんじん　ごぼう　ねぎ　しいたけ すいとん(こむぎこ)

じゃがいも
668 22.3 21.0 2.05

○ きりぼしだいこんとりんごのなます こんにゃく　にんじん　きりぼしだいこん　りんご　レモン さとう
668 22.3 21.0 2.05

○ さばのみそに さば　みそ さとう
668 22.3 21.0 2.05

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ 668 22.3 21.0 2.05

○ ひとくちｼﾁﾘｱﾚﾓﾝｾﾞﾘｰ レモン さとう 682 20.6 18.4 2.06

○ じゃがいもとたまねぎのみそしる こんぶ　みそ たまねぎ　しめじ じゃがいも
682 20.6 18.4 2.06

○ あきやさいのにもの だいず　とりにく にんじん　ごぼう　きくらげ くり さといも　さとう
682 20.6 18.4 2.06

○
おからコロッケ おから にんじん　ねぎ　しいたけ じゃがいも　 ﾊﾟﾝこ　 こむぎこ

でんぷん さとう ｺｰﾝﾌﾗﾜ-
あぶら 682 20.6 18.4 2.06

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
682 20.6 18.4 2.06

○ パンプキンポタージュ だいず　とうにゅう　ベーコン
チーズ

かぼちゃ　たまねぎ こめこ　バター
658 28.2 27.4 2.20

○ カリフラワーとツナのサラダ あおのり（あおさ）　ツナ こまつな　カリフラワー　とうもろこし　レモン さとう　あぶら
658 28.2 27.4 2.20

○ とりにくのオレンジマーマレードやき とりにく オレンジ　みかん　なつみかん マーマレード　さとう
みずあめ 658 28.2 27.4 2.20

○ テーブルロール ぎゅうにゅう／ パン
658 28.2 27.4 2.20

○ アセロラゼリー かんてん アセロラ　レモン さとう　みずあめ
672 27.4 21.6 1.84

○ だいこんのナムル きゅうり　だいこん　もやし　きくらげ　にんにく さとう　ごま　ごまあぶら　ラーゆ
672 27.4 21.6 1.84

○ なまあげのちゅうかに だいず　なまあげ　ぶたにく
みそ

にら　にんじん　たまねぎ　ねぎ　しいたけ　しょうが　にんにく でんぷん　さとう　ごまあぶら
672 27.4 21.6 1.84

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
672 27.4 21.6 1.84

○ あじつけこざかな かたくちいわし さとう　でんぷん
638 29.0 19.7 2.22

○ こんさいのみそしる あぶらあげ　こんぶ　とりにく
みそ

にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ　れんこん さといも　ごま　あぶら
638 29.0 19.7 2.22

○ ブロッコリーのおかかあえ かつおぶし ブロッコリー　もやし
638 29.0 19.7 2.22

○ わふうハンバーグりんごソースかけ とうふ　とりにく　ぶたにく たまねぎ　りんご　しょうが　にんにく ﾊﾟﾝこ　でんぷん　さとう
638 29.0 19.7 2.22

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
638 29.0 19.7 2.22
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はのけんこうをかんがえたこんだてです。

◆カルシウムをおおくふくむしょくひん

さば、きりぼしだいこん、あぶらあげ

◆かみごたえのあるしょくひん

きりぼしだいこん、こんにゃく、にんじん、

ごぼう

パプリカとは・・・
パプリカはピーマンよりあまみがつよく、

にくあつでおおきいものがおおいです。

えいようてきには、カロテンやビタミンCをおお

くふくみます。

れんこんやごぼう,だいこん

など,こんさいるいがたくさ

んはいった からだのあた

たまるみそしるです。

かしわしさんのだいこんをしよ

うしたナムルです。

だいにんき のアセロラゼリーで

すね。

とりにくをオレンジマーマレードいりの

きゅうしょくセンターてづくりのたれにつ

けこんでやきます。にんきメニューで

す！

こざかなには,せいちょうきにひつ

ようなカルシウムがたくさんはいっ

ています。

また、かみごたえのあるしょくひん

なので,のうやあごのせいちょうに

もやくだちますね。

あきやさいのにもの には,くりもは

いります。さがしてみてください

ね！

ひとくちｼﾁﾘｱﾚﾓﾝｾﾞﾘｰは,しんメ

ニューです。おあじはいかがです

か？

かぼちゃとたまねぎのあま

みがやさしいみそしるです。

カルシウムほうふなししゃも

をあげて、おなじくカルシウ

ムやてつぶんほうふなあお

のりをまぶします。

きせつのさつまいもをいれ

たカレーです。さつまいもの

あまみがにんきです。

みかんは,かぜよぼうにもうれしいビタミ

ンほうふなくだもの。きゅうしょくセンター

では,ひとつひとつ てであらっています。
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※食材の都合により,献立を変更することがあります。ご了承下さい。 ※「ぎゅうにゅう／」は飲用牛乳です。 650 26.7 20.9 2.24

※別配缶は（　　）で表記してあります。例）丼のご飯,めん料理のうどん等 ★「米」は通年,沼南地区産です。　

※栄養量の文部科学省基準は,エネルギー/650ｷﾛｶﾛﾘｰ,たんぱく質/26.8(18～32)ｸﾞﾗﾑ,脂質/18.1(17.8～21.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）,塩分/2ｸﾞﾗﾑ未満です。

でんぷん　さとう　ごまあぶら
644 26.9 18.0 1.99

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
644 26.9 18.0

平均栄養量

○ みかん みかん
644 26.9 18.0 1.99

○ こまつないりはるさめサラダ ツナ

○ ヨーグルト ヨーグルト　かんてん　ゼラチン さとう
681 31.3 16.7 2.26

こまつな　きゅうり　もやし　きくらげ はるさめ　さとう　ごまあぶら
644 26.9 18.0 1.99

1.99

○ マーボーどうふ だいず　とうふ　ぶたにく　みそ にら　にんじん　たけのこ　ねぎ　しいたけ　しょうが　にんにく

681 31.3 16.7 2.26

○ きびなごごまフライ(２ほん) きびなご たまねぎ パンこ　こむぎこ　ごま　あぶら
681 31.3 16.7 2.26

○ いそかあえ のり ほうれんそう　はくさい　もやし　えのきたけ さとう

○ すきやき やきどうふ　ぶたにく　とりにく しらたき　にんじん　さやいんげん　たまねぎ　ねぎ　はくさい
しいたけ

さとう　あぶら
681 31.3 16.7 2.26

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
681 31.3 16.7 2.26

○ ベビーチーズ チーズ
647 30.3 22.4 2.08

○ うずらたまごとわかめのスープ とうふ　わかめ　ベーコン
うずらたまご

にんじん　ねぎ　えのきたけ
647 30.3 22.4 2.08

○ ビビンバ（やさい） ほうれんそう　もやし　にんじん さとう　ごま　ごまあぶら
647 30.3 22.4 2.08

○ ビビンバ(にく) だいず　ぶたにく　とりにく ぜんまい　しょうが　にんにく さとう　ごまあぶら
647 30.3 22.4 2.08

○ むぎごはん ぎゅうにゅう／ こめ　むぎ
647 30.3 22.4 2.08

○ かぶいりこめこシチュー だいず　とうにゅう　ベーコン　とりにく
チーズ　ぎゅうにゅう　なまクリーム

にんじん　かぶ　たまねぎ じゃがいも　こめこ　バター
647 31.0 24.0 2.70

○ きのこのサラダ さやいんげん　キャベツ　とうもろこし　しめじ　たまねぎ　レモン さとう　あぶら
647 31.0 24.0 2.70

○ シルバーのトマトソースかけ シルバー トマト さとう
647 31.0 24.0 2.70

○ ぶどうパン ぎゅうにゅう／ ぶどうパン
647 31.0 24.0 2.70

○ りんご りんご
628 24.3 20.8 1.95

○ とんじる とうふ　あぶらあげ　こんぶ
ぶたにく　みそ

こんにゃく　だいこん　にんじん　ごぼう ねぎ　しょうが さといも
628 24.3 20.8 1.95

○ こまつなのあえもの かつおぶし こまつな にんじん　はくさい　もやし さとう
628 24.3 20.8 1.95

○ さんまのもみじに さんま パプリカ　だいこん さとう　でんぷん
628 24.3 20.8 1.95

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
628 24.3 20.8 1.95

○ さつまじる とうふ　こんぶ　さつまあげ
ぶたにく　みそ

こんにゃく　にんじん　ごぼう　ねぎ さつまいも
664 26.3 21.5 2.32

○ あかピーマンいりごまあえ あかピーマン　キャベツ　もやし さとう　ごま
664 26.3 21.5 2.32

○ とりにくのからあげ とりにく しょうが　にんにく でんぷん　あぶら
664 26.3 21.5 2.32

○ なめし ぎゅうにゅう／
かつおぶし

ひろしまな　きょうな　だいこんば こめ　さとう
664 26.3 21.5 2.32

○ ごまじたてみそしる なまあげ　こんぶ　とりにく　みそ こんにゃく　にんじん　ごぼう　だいこん　ねぎ ごま
611 22.4 21.0 2.14

○ さんしょくツナあえ ツナ こまつな　にんじん　もやし さとう
611 22.4 21.0 2.14

○ のりつくだに さとう　みずあめ　でんぷん
はちみつ 611 22.4 21.0 2.14

○ いわしのさんがやき いわし　たら　みそ ねぎ　しそ　しょうが パンこ　でんぷん　さとう
オリーブオイル 611 22.4 21.0 2.14

○ ごはん ぎゅうにゅう／ こめ
611 22.4 21.0 2.14

○ ミネストローネスープ だいず　ベーコン トマト　にんじん　キャベツ　たまねぎ　えのきたけ マカロニ
608 27.6 22.8 2.56

○ はなやさいサラダ あおのり（あおさ） ブロッコリー　とうもろこし じゃがいも　さとう　あぶら
608 27.6 22.8 2.56

○ タンドリーチキン とりにく　ヨーグルト しょうが　にんにく さとう
608 27.6 22.8 2.56

○ いちごジャム いちご さとう　みずあめ
608 27.6 22.8 2.56

○ はいがパン ぎゅうにゅう／ パン
608 27.6 22.8 2.56

○ チーズドッグ たまご　チーズ　スキムミルク さとう　こむぎこ
あぶら 621 26.8 26.9 2.83

○ わかめのおかかあえ わかめ　かつおぶし こんにゃく　こまつな　きりぼしだいこん
621 26.8 26.9 2.83

○ タンタンめん（ちゃんぽんめん） ぎゅうにゅう／　　だいず
ぶたにく　とりにく

にんじん　ねぎ　もやし　しいたけ　しょうが　にんにく ちゃんぽんめん　でんぷん　ごま
ごまあぶら　あぶら　ラード 621 26.8 26.9 2.83

ちさんちしょうのこんだて

千産千消の献立

◆ちばけんさんのしょくひん

ぎゅうにゅう、こめ、いわし、かぶ

だいこん、きゅうり、こまつな

キャベツ、ねぎ、にんじん

だいにんきのチーズドッグ！わかめやおかか

にもカルシウムやむきしつがおおくふくまれて

います。

にんきのいちごジャム。あまずっぱ

いあじがしょくよくをましてくれます

ね。はいがにはビタミンるいがおお

くふくまれます。

だいにんきのとりにくのからあげですね。

きゅうしょくセンターてづくりのたれにつけこ

んで、ちょうりいんさんたちががんばってあ

げていますよ。

かしわしめいさんのかぶをしようし

たシチューです。おこめをこなにし

たこめこでとろみをつけます。

にんきメニューのビビンバです。

やさいがたっぷりとれますね。

ながさきし でとれた、きび

なごをフライにしました。

ちょうりいんさんがこうばし

くカリッとあげてくれます。

ちばけん でとれた、しんせんな

こまつな をつかったサラダです。

はるさめがツルっとしていてにん

きですね。


