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恵立店材組のA帝 練況標に辞 :寝直することがあ`勝守。あらお1じあご7恐 下さレ1.

鳥伯は触立霞にαせてい摩せんか。ほ時、手出のものを確鳥し孝守.
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ぴ じゅしょく のみもの おかず
からだの ち や にく になる

わかのたべもの
ねつ や ちから のもとになて

きいるのたべもの
からだのちょうしをととのえる

みどりのたぺもの

ネ″t′ギーko剖

たん白質g

3 月 みやまう一メン ③ごへいもち tたにくみそ ぎゅうにゅう
むじちゆうかめん こめ
さとう ごま ごまあぶら
くるみ

にんじん もやし しなちく
ホールコーン ねぎ
ほうれんそう しょうが

638Kca

223

4 火 ごはん ③
てづくりお、りかけ
いかのまつかさやき
やさいのうまに

とり1こく いか ぎゅぅ1こゅう
こんおくかつおぶじこ
ちりめんじゃこ

こめ さといも さとう
こんにゃくまつのみ
ごま あおヽら

にんじん ごほう れんこん
さやいんげん ゆかりこ

水 シーフードピラフ Θ
ジュリエンヌスープ
ベイクドテドテト

ベーコン むきえび いか
ぎゆうにゅう

こめ くしがたポテト
パター あぶら

にんじん たまねぎ
ホールコーン 牟ャペツ
グリンピース にんにく

539Kcel

木 ごはん ③
わハ、|ルヽンバーゲ
みそけん′ちん
もやt,のナムル

とりにくとうふ たまご
あぶらあげ みそ
ぎゅうにゅう

こめ パ ンこ さとう
さといも こんにゃく ごま
あStら でんなそん

にんじん だいこん ごぼう
わぎ もやし たまねぎ

659Kcai

7 金
カスタードサンド

(セルフ) ③
ポークビーンズ
ぴりからきゅうり

ぶたにくたまご だいず
ぎゅうにゅう

パン じゃがいも さとう
コーンスターチ ′ヽター

あぶら ごまあぶら

にんじん たまねぎ
グリンピース きゅうり

635Kca

25t】』

10 月 カレーライス ③きのこサラダ ぷたにく ぎゅうにぃう
こめ じゃがいも ′ヽター

さとう ごま あおくら

にんじん たまねぎ りんご
にんにく しょうが キャベツ
グリンピース じめじ
エリンギ ホールコーン

716Kca

火 ごはん ③
のりのつくだに
さけのさいきょうやき
のっぺいじる

す

り

ぎ
の

なまあげ みそ
ぎゆうにゅう

こめ さといも こんにゃく
あぶら でんポん

にんじん ねぎ だいこん
ほししt たヽ1す しょうが
1こスフにく

583Kca

12 水 パ ン ③
パンプキングラタン
わかめスープ

とりにくベーコン チーズ
わかめ ぎゅうにゅう

ミン ′ タ`ー あ お(ら
にんじん たまねぎ しめじ
かばちや ホールヨーシ

634Kca

13 木 ごはん ③
ごもくどうふ
みそしる
きんときまめのあまに

おtたにく とうお、いか
む吉えび みそ わかめ
きんときまめ ぎゅうにゆう

こめ じゃがいも さとう
あぷら

にんじん たまねぎ わぎ
だいこん きくらげ
たけのこ チンゲンサイ
しょうおキ にんにく

71 5Kca

14 金
スパゲティ

ミートソース ③
かわりだいがくいも
フリ!″一ツヨーグルト

ぶたにく チーズ
ヨーグルトぎゅうにゅう

ス′やデティ きつまいも
さとう あぶら バター

アーモンド

こんじん たまねぎ
にんにくセロリ
ホールトマト

777Kcal

252g

月 むぎごはん ③
はっぽうさい
みそおRSん
ヨーンとたまごのスープ

ぷたにくいか むきえび
うずらのたまご みそ
ぎいうにゅう

こめ むぎ こんにゃく
さとう ごま あぶら

こんじん たまわぎ はくさい
に1すのこ にんにく しょうが
ほししいたけ さやえんどう
ホールコーン

61 8Kcal

241〕g

18 火
チキンライス
ホワイトッースがけ ③

やさt,スヽープ
カリカリだいず

生りにくポークハム
ベーコン だいず
ゴゅう1こゅう

こめ ごま ′ヽター

あぶら さとう
さんおんとう

にんじん たまねぎ キャベツ
マッシュルーム グリンピース
ホールコーン さやえんどう

605Kcal

225g

水 ごはん ⑨
さ|まのアナそに
にくじゃが
くきわかめのしょうがいため

ふたにくさば みそ
くきわかめ ぎゅうにゅう

こめ じゃがいも ごま
いとこんにゃく さとう
あぶら ごまあぶら

んじん たまわぎ しょうが
やいんげん

658Kcal

267g

20 木 えびチヤーハン ③
はるさめスープ
まめあじのかおりあげ

とりにく ぷたにく
むきえlJま めあじ
ぎゅうにゅう

こめ はるさめ でんおそん
あぷら ごまあぶら

こんじん ねぎ しょうが
一ヽルヨーン こまつな

まししいたけ たけのこ
こスフにく

609Kcal

2698
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