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4
火

こまつなチャーハン

○

ぶたひきにく こめ,むぎ,あぶら,ごまあぶら ネギ,ホールコーン,こまつな

こまつなのたまごやき とりひきにく,たまご あぶら,さとう たまねぎ,にんじん,こまつな

はるさめさらだ わかめ はるさめ,さとう,ごまあぶら もやし,きゅうり,にんじん

くだもの みかん

5
水

ごはん

○

こめ,むぎ

さばのうめみそやき さば,あかみそ さとう,しろごま ねりうめ

はくさいときゅうりの
ナムル

さとう,ごまあぶら
はくさい,にんじん,きゅうり
しょうがじる

あんかけじる さばぶし,とりにく,わかめ じゃがいも,でんぷん たまねぎ,にんじん,もやし

6
木

ごもくかけうどん

○

とりにく,あぶらあげ,わかめ うどん
ほししいたけ,たまねぎ,にんじん
しめじ,キャベツ,ネギ,こまつな

さつまいものかきあげ ひじき さつまいも,こむぎこ,あげあぶら
にんじん,たまねぎ,ごぼう
ホールコーン

くだもの みかん

7
金

はいがしょくパン

○

はいがしょくパン

チキンサラダ とりにく さとう,あぶら
キャベツ,きゅうり,にんじん
ホールコーン

かぼちゃのグラタン
とりにく,ちょうりようぎゅうにゅう
こなチーズ

あぶら,マカロニ,バター,こむぎこ たまねぎ,かぼちゃ,にんじん,パセリ

トマトいりやさいスープ ベーコン あぶら,じゃがいも
セロリ,たまねぎ,キャベツ,しょうが
ホールトマト,パセリ

10
月

ごはん　てっかみそ

○

だいず,あかみそ こめ,むぎ,あぶら,さとう,しろごま ごぼう

いわしのからみやき いわしひらき しょうがじる

ひじきサラダ ひじき あぶら,さとう,ごまあぶら きゅうり,キャベツ,にんじん,もやし

かきたまじる さばぶし,とうふ,たまご でんぷん にんじん,たまねぎ,えのきだけ,はねぎ

11
火

あんかけやきそば

○

ぶたにく
ごまあぶら,むしちゅうかめん,あぶら
さとう,でんぷん

にんにく,しょうが,にんじん,たまねぎ
ほししいたけ,たけのこ,もやし
はくさい,こまつな

バンサンスー はるさめ,しろごま,さとう,ごまあぶら キャベツ,にんじん,きゅうり,もやし

あげじゃいものみそあえ しろみそ,あかみそ
あげあぶら,じゃがいも,さとう
しろごま

12
水

ごはん

○

こめ,むぎ

しゅうまい ぶたひきにく,だいず でんぷん,しゅうまいのかわ しょうがじる,たまねぎ,ネギ

もやしとハムのあえもの ハム,あかみそ しろごま,ごまあぶら,さとう
もやし,キャベツ,きゅうり,にんじん
しょうが,にんにく

わかめスープ とりにく,とうふ,わかめ しょうが,にんじん,たまねぎ,ネギ

13
木

パエリア

○

とりにく,ツナ,えび,イカ こめ,むぎ,あぶら
にんにく,たまねぎ,きいろピーマン
あかピーマン,マッシュルーム,パセリ

トルティージャ ウインナー,たまご あぶら,さとう,じゃがいも
たまねぎ,ピーマン,あかピーマン
きいろピーマン

アルファベットスープ ベーコン,ぶたにく あぶら,マカロニ
たまねぎ,にんじん,ホールコーン
キャベツ

14
金

きなこあげパン

○

きなこ あげあぶら,コッペパン,さとう

シーフードサラダ わかめ,イカ,えび さとう
にんじん,キャベツ,こまつな,
きいろピーマン,たまねぎ,にんにく

ワンタンいり
ごもくスープ

とりにく,とうふ あぶら,ワンタンのかわ
ほししいたけ,たまねぎ,にんじん
もやし,ネギ,こまつな

くだもの みかん
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17
月

さつまいもごはん

○

こめ,むぎ,さつまいも,くろごま

さつまあげ たらのすりみ,とうふ あげあぶら,さとう,でんぷん,くろごま しょうがじる,にんじん,ごぼう

おろしに
キャベツ,もやし,ほうれんそう
にんじん,えのきだけ,だいこん

とんじる ぶたにく,あかみそ,しろみそ,とうふ ごまあぶら,こんにゃく,じゃがいも ごぼう,にんじん,だいこん,ネギ

18
火

スパゲッティ
ミートソース

○

ぶたひきにく,ぶたレバーチップ
だいず

スパゲティ,あぶら
セロリ,にんにく,たまねぎ,にんじん
マッシュルーム,ホールトマト,パセリ

さつまいものサラダ さつまいも,さとう,あぶら,しろごま
キャベツ,にんじん,たまねぎ,きゅうり
ほしぶどう

くだもの せいようなし

19
水

ごはん

○

こめ,むぎ

さけの
レモンじょうゆやき

さけ さんおんとう,でんぷん レモン

ごまあえ
こんにゃく,しろすりごま,さとう
ねりごま

キャベツ,ほうれんそう,にんじん
なましいたけ

さつまじる
とりにく,さばぶし,とうふ
あかみそ,しろみそ

ごまあぶら,こんにゃく,さといも
ごぼう,にんじん,だいこん
なましいたけ,ネギ

20
木

ビビンバ

○

ぶたひきにく,だいず,あかみそ こめ,あぶら,さとう,ごまあぶら にんにく,しょうが,ホールコーン

かんこくふうぴりぴり
みそじゃが

あかみそ ごまあぶら,じゃがいも,さとう にんにく,ネギ

くだもの かき

21
金

てりやきチキンバーガー

○

とりにく まるパン,さとう,でんぷん しょうがじる

ごぼうチップサラダ あげあぶら,あぶら,はちみつ ごぼう,キャベツ,にんじん,きゅうり

かぼちゃのポタージュ
ちょうりようぎゅうにゅう,ベーコン
とりにく,なまクリーム

あぶら,バター,こむぎこ セロリ,たまねぎ,かぼちゃ,パセリ

25
火

もずくのどんぶり

○

もずく,とりにく こめ,むぎ,ごまあぶら,さとう,でんぷん
にんにく,しょうが,しょうがじる
ほししいたけ,たまねぎ,にんじん
ピーマン,はねぎ

あげだしどうふ とうふ,さばぶし でんぷん,あげあぶら,さとう だいこん

きゅうりのなんばんづけ ごまあぶら きゅうり

くだもの みかん

26
水

ごはん・
スタミナなっとう

○

とりひきにく,ひきわりなっとう こめ,むぎ,ごまあぶら,さとう にんにく,ネギ

ししゃものごまやき ししゃも ごまあぶら,しろごま しょうが,にんにく

ぶたにくとなまあげの
みそいため

ぶたにく,あまみそ,なまあげ ごまあぶら,さとう,でんぷん
しょうがじる,にんじん,たけのこ
ほししいたけ,キャベツ,しょうが
さやえんどう

かすじる さばぶし,とうふ,しろみそ こんにゃく,じゃがいも にんじん,だいこん,ネギ,こまつな

27
木

きのこピラフ

○

とりにく あぶら,こめ,むぎ
たまねぎ,にんじん,マッシュルーム
しめじ,なましいたけ,えのきだけ
エリンギ

しらすガーリックポテト ベーコン,しらすぼし オリーブオイル,じゃがいも にんにく,たまねぎ

だいずととりにくの
トマトシチュー

ベーコン,とりにく,レンズまめ,だいず あぶら,じゃがいも,さとう,こむぎこ
セロリ,にんにく,たまねぎ,にんじん
マッシュルーム,ホールトマト,パセリ

28
金

はちみつレモントースト

○

しょくパン,バター,はちみつ レモン

キャベツとれんこんの
カレーピクルス

さとう
キャベツ,れんこん,にんじん
ブロッコリー

＊しょくざいりょうのつごうにより、こんだてをへんこうすることがあります。

サーモンチャウダー
ベーコン,さけ,なまクリーム
ちょうりようぎゅうにゅう あぶら,こむぎこ,じゃがいも

セロリ,たまねぎ,にんじん,しめじ
パセリ


