
からだを作る主な食品 熱や力になる主な食品 体の調子を整える主な食品

＊ごはん ＊みかん甘煮
あまに

エネルギー 652 kcal

＊ささみしそフライ たんぱく質 22.3 g

＊野菜
やさい

とウインナーのガーリック炒
いた

め 脂質 21.7 g

＊エビとブロッコリーのサラダ 塩分 1.7 g

＊サケわかめごはん ＊野菜
やさい

のごま和
あ

え エネルギー 714 kcal

＊肉
にく

じゃが ＊プチアセロラゼリー たんぱく質 26.6 g

＊サバの竜田揚
たつたあ

げ 脂質 23.8 g

＊厚焼
あつやき

玉子
たまご

塩分 2.2 g

＊ごはん ＊昆布
こんぶ

の佃煮
つくだに

エネルギー 659 kcal

＊鶏肉
とりにく

とキャベツのオイスター炒
いた

め たんぱく質 25.8 g

＊大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げのそぼろ煮
に

脂質 21.0 g

＊さつまいもの甘煮
あまに

塩分 2.1 g

＊パンプキンパン ＊れんこんのマヨサラダ エネルギー 666 kcal

＊チーズチキンカツ たんぱく質 19.2 g

＊ペンネミートソース 脂質 23.7 g

＊ほうれん草
そう

の玉子
たまご

炒
いた

め 塩分 2.9 g

＊ごはん ＊カットみかんゼリー エネルギー 610 kcal

＊牛肉
ぎゅうにく

としらたきのピリ辛
から

炒
いた

め たんぱく質 24.9 g

＊カレーコロッケ 脂質 19.0 g

＊小松菜
こまつな

のおひたし 塩分 0.9 g

＊ごはん ＊ブロッコリーのごまマヨ和
あ

え エネルギー 688 kcal

＊アジフライ ＊ふりかけ たんぱく質 22.7 g

＊里芋
さといも

とちくわの旨煮
うまに

＊黄桃
おうとう

甘煮
あまに

脂質 22.1 g

＊うずら豆
まめ

塩分 1.9 g

＊ごはん ＊コロコロ中華
ちゅうか

ポテト エネルギー 707 kcal

＊鶏肉
とりにく

のバーベキューソース たんぱく質 27.2 g

＊五目
ごもく

きんぴら 脂質 24.9 g

＊キャベツのしそ和
あ

え 塩分 2.3 g

＊ごはん ＊カット杏仁豆腐
あんにんどうふ

エネルギー 627 kcal

＊八宝菜
はっぽうさい

たんぱく質 26.8 g

＊はんぺんチーズフライ 脂質 19.8 g

＊わかめときゅうりの甘酢
あまず

和
あ

え 塩分 2.1 g

＊ごはん ＊かぼちゃサラダ エネルギー 637 kcal

＊豚肉
ぶたにく

とごぼうの柳川風
やながわふう

煮
に

＊白桃
はくとう

甘煮
あまに

たんぱく質 24.7 g

＊笹
ささ

かまぼこ 脂質 21.8 g

＊いんげんのおかか和
あ

え 塩分 1.4 g

＊青菜
あおな

ごはん ＊オレンジゼリー エネルギー 670 kcal

＊鶏肉
とりにく

とさつまいもの甘辛
あまから

炒
いた

め たんぱく質 24.9 g

＊もやしとにらの塩炒
しおいた

め 脂質 21.0 g

＊ほうれん草
そう

のおかか和
あ

え 塩分 2.6 g

＊ごはん ＊ふりかけ エネルギー 633 kcal

＊ハンバーグデミグラスソース ＊オレンジ たんぱく質 20.8 g

＊じゃがバタコーンソテー 脂質 20.4 g

＊にんじんしりしり 塩分 2.7 g

＊わかめごはん ＊みかん甘煮
あまに

エネルギー 673 kcal

＊みそカツ たんぱく質 20.4 g

＊厚揚
あつあ

げとじゃがいものごま煮
に

脂質 21.3 g

＊キャベツの塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え 塩分 3.1 g

＊ごはん ＊野菜
やさい

ナムル エネルギー 752 kcal

＊ビビンバ炒
いた

め ＊プチヨーグルトゼリー たんぱく質 28.8 g

＊にらまんじゅう 脂質 30.8 g

＊チキンナゲット 塩分 2.1 g

＊ごはん ＊きのこのぽん酢
ず

和
あ

え エネルギー 702 kcal

＊鶏肉
とりにく

の照焼
てりや

き ＊カットみかんゼリー たんぱく質 27.2 g

＊切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の煮物
にもの

脂質 24.2 g

＊さつまいもフライ 塩分 2.1 g

＊ごはん ＊プチゼリー エネルギー 642 kcal

＊サバのみそだれがけ たんぱく質 24.9 g

＊肉野菜
にくやさい

炒
いた

め 脂質 23.0 g

＊青
あお

のりポテト 塩分 1.7 g

＊キャロットパン ＊豆乳
とうにゅう

プリンタルト エネルギー 644 kcal

＊ミートボールケチャップ たんぱく質 20.2 g

＊コールスローサラダ 脂質 31.7 g

＊ほうれん草
そう

のガーリック炒
いた

め 塩分 2.8 g

＊ごはん ＊りんご甘煮
あまに

エネルギー 715 kcal

＊メンチカツ たんぱく質 21.2 g

＊鶏肉
とりにく

となすのみぞれ煮
に

脂質 28.9 g

＊小松菜
こまつな

のごま和
あ

え 塩分 1.6 g

＊ごはん ＊ふりかけ エネルギー 624 kcal

＊サワラの西京焼
さいきょうや

き ＊黄桃
おうとう

甘煮
あまに

たんぱく質 24.4 g

＊しらたきとちくわのカレーきんぴら 脂質 21.5 g

＊ひじきのマヨサラダ 塩分 1.4 g

＊ごはん ＊プチゼリー エネルギー 641 kcal

＊塩
しお

マーボー豆腐
どうふ

たんぱく質 21.1 g

＊春巻
はるま

き 脂質 22.5 g

＊チンゲン菜
さい

の中華炒
ちゅうかいた

め 塩分 1.8 g

＊おかかごはん ＊カットみかんゼリー エネルギー 658 kcal

＊豚肉
ぶたにく

のしょうが炒
いた

め たんぱく質 25.5 g

＊かぼちゃコロッケ 脂質 23.5 g

＊ほうれん草
そう

の磯
いそ

香
か

和
あ

え 塩分 1.6 g

＊ごはん ＊イカと小松菜
こまつな

の炒
いた

め物
もの

エネルギー 715 kcal

＊鶏肉
とりにく

のから揚
あ

げ ＊みかん甘煮
あまに

たんぱく質 29.0 g

＊春雨
はるさめ

サラダ 脂質 30.0 g

＊オムレツ 塩分 2.0 g

＊ごはん ＊ふりかけ エネルギー 694 kcal

＊ホイコーロー ＊わらびもち たんぱく質 24.5 g

＊揚
あ

げぎょうざ 脂質 23.2 g

＊切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の甘酢
あまず

和
あ

え 塩分 1.9 g

株式会社　わくわく広場

29 月 鶏肉のから揚げ,オムレツ,イカ 米,油,春雨,砂糖,ごま油 きゅうり,キャベツ,小松菜,みかん

30 火 豚肉,ぎょうざ,ふりかけ(さけ）
米,油,ごま油,砂糖,
片栗粉,わらびもち

キャベツ,人参,ピーマン,
切干大根,きゅうり

25 木 豚肉,豆腐
米,油,ごま油,砂糖,
片栗粉,ゼリー

玉ねぎ,ねぎ,人参,春巻,
チンゲン菜,しめじ

26 金 おかかふりかけ,豚肉,海苔 米,油,ごま油,砂糖,ゼリー
玉ねぎ,ピーマン,
かぼちゃコロッケ,
ほうれん草,もやし

23 火 メンチカツ,鶏肉 米,油,片栗粉,ごま,砂糖
なす,大根,ねぎ,小松菜,

もやし,りんご

24 水 サワラ,豚肉,ちくわ,
ひじき,ふりかけ(おかか）

米,しらたき,油,砂糖,
ノンエッグマヨネーズ

ごぼう,人参,いんげん,
キャベツ,コーン,枝豆,黄桃

19 金 サバ,豚肉,青のり
米,砂糖,片栗粉,油,

ごま油,じゃがいも,ゼリー
キャベツ,もやし,人参

22 月 ミートボール
パン,油,砂糖,

ノンエッグマヨネーズ,
豆乳プリンタルト

玉ねぎ,人参,枝豆,
キャベツ,きゅうり,コーン,

ほうれん草

17 水 豚肉,炒り玉子,にら饅頭,
チキンナゲット,ヨーグルトゼリー

米,油,砂糖,ごま油 ねぎ,小松菜,もやし

18 木 鶏肉,油揚げ
米,砂糖,油,

さつまいもフライ,ゼリー
切干大根,人参,枝豆,
しめじ,えのき

15 月 ハンバーグ,ツナ,
炒り玉子,ふりかけ(さけ）

米,デミグラスソース,
砂糖,じゃがいも,
バターソース

人参,コーン,枝豆,オレンジ

16 火 わかめふりかけ,トンカツ
厚揚げ,塩昆布

米,油,じゃがいも,ごま,砂糖
人参,枝豆,キャベツ,
きゅうり,みかん

11 木 豚肉,炒り玉子,
笹かまぼこ,かつおぶし

米,砂糖,ノンエッグマヨネーズ
ごぼう,玉ねぎ,水菜,
いんげん,かぼちゃ,

枝豆,白桃

12 金 鶏肉,かつおぶし
米,さつまいも,油,砂糖,
片栗粉,ごま油,ゼリー

青菜ふりかけ,玉ねぎ,
枝豆,もやし,にら,
ほうれん草,しめじ

9 火 鶏肉,豚肉,さつまあげ
米,砂糖,片栗粉,しらたき,
ごま,油,さつまいも

れんこん,人参,いんげん,
キャベツ,もやし,赤しそ

10 水 豚肉,エビ,イカ,アサリ
はんぺんチーズフライ,わかめ

米,油,ごま油,砂糖,
片栗粉,杏仁豆腐

白菜,人参,椎茸,きゅうり,もやし

5 金 牛肉,かつおぶし
米,しらたき,油,砂糖,
カレーコロッケ,ゼリー

しめじ,ごぼう,
いんげん,小松菜,もやし

8 月 アジフライ,ちくわ,
ふりかけ(おかか）

米,油,里芋,砂糖,ごま,
ノンエッグマヨネーズ

人参,うずら豆,
ブロッコリー,コーン,黄桃

3 水 鶏肉,厚揚げ,鶏肉,昆布の佃煮
米,油,ごま油,砂糖,
片栗粉,さつまいも

キャベツ,玉ねぎ,人参,
大根,枝豆

4 木 チーズチキンカツ,
ミートソース,炒り玉子

パン,油,ペンネマカロニ,
砂糖,ノンエッグマヨネーズ

ほうれん草,れんこん,
コーン,枝豆

ささみしそフライ,
ウインナー,エビ

米,油,ノンエッグマヨネーズ,砂糖
キャベツ,人参,玉ねぎ,

ブロッコリー,コーン,みかん

2 火 サケわかめふりかけ,豚肉,
サバの竜田揚げ,厚焼玉子

米,じゃがいも,しらたき,
油,砂糖,ごま,ゼリー

玉ねぎ,人参,枝豆,
キャベツ,もやし

令和
れいわ

８年
ねん

６月
がつ
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