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○ かきたま汁 豆腐　卵 わかめ 小松菜 大根　長葱 でん粉
762 31.0 23.1 2.6

○ ピリ辛あえ かつお節 小松菜　人参 キャベツ きび砂糖 ごま油
762 31.0 23.1 2.6

○ 五目豆 大豆　鶏肉 昆布 人参 こんにゃく　きび砂糖 サラダ油
762 31.0 23.1 2.6

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
762 31.0 23.1 2.6

○ 鰯の蒲焼き 鰯 生姜 でん粉　きび砂糖 大豆油
762 31.0 23.1 2.6

○ 海苔ポテト 豆乳 青のり じゃが芋
767 29.4 19.5 2.5

○ 親子大豆 大豆　きな粉 砂糖
767 29.4 19.5 2.5

○ ホイコーロー みそ　豚肉 人参　ピーマン キャベツ　生姜　玉葱　にんにく　ほ
んしめじ

春雨　三温糖 ごま油　サラダ油
767 29.4 19.5 2.5

○ 中華卵スープ うずら卵 小松菜　人参 玉葱 でん粉 ごま油　サラダ油
767 29.4 19.5 2.5

○ 美生柑 美生柑
748 33.8 21.4 3.0

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
767 29.4 19.5 2.5

○ 高野豆腐のごまあえ 高野豆腐　かつお
節

小松菜 きゅうり　もやし きび砂糖 ごま　ごま油
748 33.8 21.4 3.0

○ 豚汁 豆腐　みそ　豚肉 人参 ごぼう　大根　長葱 こんにゃく　じゃが芋 サラダ油
748 33.8 21.4 3.0

○ 切干大根ご飯 鶏肉 牛乳／　　昆布 人参　さやいんげん 切干し大根 米　麦　砂糖
748 33.8 21.4 3.0

○ いかのレモンソースかけ いか 生姜　レモン果汁 でん粉　きび砂糖 大豆油
748 33.8 21.4 3.0

○ ABCスープ 人参　ほうれん草 玉葱 マカロニ　じゃが芋 サラダ油
820 35.6 29.3 3.1

○ 黒糖アーモンド でん粉　黒砂糖 アーモンド
820 35.6 29.3 3.1

○ 鮭の香草焼き 鮭 チーズ パン粉 マヨネーズ
820 35.6 29.3 3.1

○ 青大豆とひじきのマリネ 青大豆 ひじき 人参 キャベツ　きゅうり 砂糖　きび砂糖 サラダ油
820 35.6 29.3 3.1

○ 和風ホットケーキ 豆腐 牛乳 ミックス粉　砂糖　甘
納豆

バター
750 34.4 24.0 3.2

○ きのこピラフ 鶏肉 牛乳／ パセリ コーン缶　にんにく　エリンギ 米　麦 オリーブ油　バ
ター 820 35.6 29.3 3.1

○ こあじのガーリック揚げ 小鯵 小麦粉　でん粉 大豆油
750 34.4 24.0 3.2

○ 海藻サラダ 海藻ミックス 人参 キャベツ　きゅうり　レモン果汁 きび砂糖 ごま　サラダ油
750 34.4 24.0 3.2

○ えのきのみそ汁 豆腐　油揚げ　み
そ

小松菜 大根　長葱　えのき茸
793 34.0 23.0 3.0

○ 和風きのこスパゲティ 豚肉　ベーコン 牛乳／　　のり 小松菜　人参 生姜　大根　玉葱　にんにく　えのき
茸　干し椎茸　ほんしめじ

スパゲティ　でん粉 サラダ油
750 34.4 24.0 3.2

○ ごま和え 小松菜　人参 キャベツ　コーン缶 きび砂糖 ごま
793 34.0 23.0 3.0

○ じゃが芋のそぼろ煮 鶏肉 人参　さやいんげん 生姜　玉葱 じゃが芋　でん粉　こ
んにゃく　きび砂糖

サラダ油
793 34.0 23.0 3.0

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
793 34.0 23.0 3.0

○ 鯖のカレー焼き 鯖 玉葱
793 34.0 23.0 3.0

○ ワンタンスープ チンゲン菜　人参 長葱　干し椎茸 ワンタンの皮 ごま油
748 28.5 17.8 2.9

○ アセロラゼリー アセロラゼリー
748 28.5 17.8 2.9

○ 豚キムチ丼 豚肉 牛乳／ にら 玉葱　にんにく　長葱　白菜　キムチ 米　麦　砂糖 ごま油　サラダ油
748 28.5 17.8 2.9

○ ナムル 小松菜　人参 もやし ごま　ごま油
748 28.5 17.8 2.9

○ ヨーグルト ヨーグルト
787 31.6 26.9 2.7

○ 小魚＆アーモンド 煮干し アーモンド
787 31.6 26.9 2.7

○ アスパラのサラダ アスパラガス　人参 キャベツ　きゅうり　玉葱　レモン果汁 サラダ油
787 31.6 26.9 2.7

○ ポトフ 豚肉 かぶ（葉）　人参　さや
いんげん

かぶ　セロリー　玉葱 じゃが芋
787 31.6 26.9 2.7

○ 小魚＆アーモンド 煮干し アーモンド
860 30.8 26.3 2.9

○ きなこ揚げパン きな粉 牛乳／ コッペパン　砂糖 大豆油
787 31.6 26.9 2.7

○ 中華スープ 豚肉 小松菜 長葱　もやし 春雨 ごま油　サラダ油
860 30.8 26.3 2.9

○ シュガーポテト さつま芋　グラニュー
糖

大豆油　バター
860 30.8 26.3 2.9

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
860 30.8 26.3 2.9

○ 豆腐の中華煮 豆腐　鶏肉　うず
ら卵

チンゲン菜　人参 生姜　たけのこ　玉葱　にんにく　長
葱　干し椎茸

でん粉　きび砂糖 ごま油　サラダ油
860 30.8 26.3 2.9

○
フルーツ杏仁豆腐 みかん缶　パイン缶　黄桃缶 砂糖　杏仁豆腐

892 27.6 27.6 2.4

○
小魚＆アーモンド 煮干し アーモンド

892 27.6 27.6 2.4

○ ハヤシライス 豚肉 牛乳／　　チーズ 人参　トマトピューレ グリンピース　生姜　玉葱　にんにく
ほんしめじ

米　麦　小麦粉 生クリーム　バ
ター　サラダ油 892 27.6 27.6 2.4

○ ごぼうと青大豆のサラダ 青大豆 キャベツ　ごぼう　コーン缶　もやし きび砂糖 ごま　サラダ油
892 27.6 27.6 2.4
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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。 793 31.8 24.1 2.9

※「牛乳／」は飲用牛乳です。

※栄養量の文部科学省基準は、エネルギー/830ｷﾛｶﾛﾘｰ、たんぱく質/34.2(25～40)ｸﾞﾗﾑ、脂質/23.1(22.8～27.3)ｸﾞﾗﾑ（摂取ｴﾈﾙｷﾞｰの20～30％）、塩分/2.5ｸﾞﾗﾑ未満です。

○ 冷凍みかん 冷凍みかん
807 32.5 26.3 2.8

平均栄養量

○ バンサンスウ 人参 キャベツ　きゅうり 春雨　きび砂糖 ごま　ごま油　サ
ラダ油 807 32.5 26.3 2.8

○ 卵スープ 鶏肉　卵 わかめ 小松菜 玉葱　干し椎茸 でん粉
807 32.5 26.3 2.8

○ チンゲン菜チャーハン 豚肉 牛乳／ チンゲン菜 コーン缶 米　麦 サラダ油
807 32.5 26.3 2.8

○ 鮭とチーズの春巻揚げ 鮭 チーズ 小麦粉　春巻きの皮 大豆油
807 32.5 26.3 2.8

○ 切干大根の旨煮 油揚げ　鶏肉 小松菜　人参 切干し大根　干し椎茸 きび砂糖 サラダ油
733 32.9 19.9 2.8

○ じゃがいものみそ汁 豆腐　みそ わかめ 玉葱 じゃが芋
733 32.9 19.9 2.8

○ 鰆のおろしかけ 鰆 生姜　大根 きび砂糖
733 32.9 19.9 2.8

○ 磯香あえ のり 小松菜 キャベツ　もやし きび砂糖
733 32.9 19.9 2.8

○ きなこ大豆 大豆　きな粉 砂糖
786 27.7 23.9 2.8

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
733 32.9 19.9 2.8

○ きくらげの中華和え きゅうり　もやし　きくらげ きび砂糖 ごま　ごま油
786 27.7 23.9 2.8

○ 春雨スープ 小松菜 玉葱　もやし　干し椎茸 春雨
786 27.7 23.9 2.8

○ 白飯 牛乳／ 米　麦
786 27.7 23.9 2.8

○ 豚肉の甘酢和え 豚肉　うずら卵 人参　ピーマン 生姜　たけのこ　玉葱　にんにく　干
し椎茸

でん粉　砂糖 大豆油　サラダ油
786 27.7 23.9 2.8

○ チリコンカン いんげん豆　豚肉
ベーコン

人参 玉葱　にんにく 小麦粉 バター　サラダ油
846 38.4 26.6 3.8

○ 美生柑 美生柑
846 38.4 26.6 3.8

○ 白身魚のフライ ホキ 牛乳 小麦粉　パン粉 大豆油
846 38.4 26.6 3.8

○ 茎わかめのサラダ くきわかめ 人参 キャベツ　きゅうり　コーン缶 きび砂糖 ごま　サラダ油
846 38.4 26.6 3.8

○ メロン メロン
788 32.3 25.4 2.9

○ 丸パン 牛乳／ 丸パン
846 38.4 26.6 3.8

○ コーンとわかめの和え物 わかめ 人参 キャベツ　生姜　コーン缶 ごま
788 32.3 25.4 2.9

○ 田舎汁 豆腐　油揚げ　み
そ

小松菜　人参 大根 里芋　こんにゃく ごま油　サラダ油
788 32.3 25.4 2.9

○ フルーツ白玉 みかん缶　パイン缶　黄桃缶 白玉餅　砂糖
768 34.2 20.6 3.7

○ 焼き鳥丼 鶏肉　うずら卵 牛乳／　　のり 生姜　長葱　もやし　えのき茸　ほん
しめじ

米　麦
788 32.3 25.4 2.9

○ 冷やしきつねうどん 油揚げ 牛乳／ 人参 きゅうり　もやし うどん　三温糖　きび
砂糖 768 34.2 20.6 3.7

○ 鰹と牛蒡の旨煮 鰹 人参　さやいんげん ごぼう　生姜　生姜　にんにく こんにゃく　でん粉
きび砂糖

大豆油　サラダ油
768 34.2 20.6 3.7

○ 手作りりんごゼリー アガー りんごジュース 砂糖
782 26.4 19.0 2.6

○ アーモンド小魚 煮干し アーモンド
782 26.4 19.0 2.6

○ ドライカレー レンズ豆　豚肉 牛乳／　　チーズ 人参　ピーマン 生姜　セロリー　玉葱　にんにく　レー
ズン

米　麦　パン粉 バター　サラダ油
782 26.4 19.0 2.6

○ こんにゃくサラダ わかめ 人参 キャベツ　きゅうり　玉葱　もやし　レ
モン果汁

こんにゃく　きび砂糖 ごま　ごま油　サ
ラダ油 782 26.4 19.0 2.6

○ フルーツポンチ みかん缶　パイン缶　黄桃缶 砂糖　グレープゼ
リー 839 30.6 33.8 2.5

○ アーモンド小魚 煮干し アーモンド
839 30.6 33.8 2.5

○ 大豆サラダ 大豆 人参 キャベツ　きゅうり　もやし でん粉　きび砂糖 大豆油
839 30.6 33.8 2.5

○ 米粉シチュー 豆乳　鶏肉 牛乳　チーズ 人参　ほうれん草 かぶ　玉葱　ほんしめじ　エリンギ 米粉　じゃが芋 生クリーム　バ
ター　サラダ油 839 30.6 33.8 2.5

○ ガーリックトースト 牛乳／ パセリ 食パン オリーブ油　バ
ター 839 30.6 33.8 2.5

今月の野菜

〇10日（火） アスパラガスのサラダ・・今が旬の野菜。アミノ酸の一種のアスパラギ

ン酸が含まれ疲労回復効果があります。

〇主に柏産の野菜・・・ねぎ・チンゲン菜・小松菜・かぶ・ほうれん草


