
日 あかのしょくひん みどりのしょくひん きいろのしょくひん

曜日 ち・にくになるもの からだのちょうしをととのえるもの ねつ・ちからになるもの

やはたいもごはん ぶたにく にんじん こめ　むぎ　やはたいも

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのねぎみそやき さば　　みそ　 ねぎ　しょうが　 さとう

カレーきんぴらごぼう ぶたにく　だいず にんじん　ごぼう　こんにゃく　 あぶら　さとう

さつまあげ れんこん　えだまめ

とうふのすましじる とうふ　たまご みずな　にんじん　しいたけ

きなこあげパン きなこ　 コッペパン　さとう　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

からあげ とりにく にんにく　しょうが かたくりこ　あぶら

イタリアンサラダ ハム　チーズ えだまめ　コーン　にんじん じゃがいも　ｼｰｻﾞｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ジュリアンヌスープ かまぼこ セロリー　キャベツ　にんじん　えのきたけ

むぎごはん こめ　むぎ　

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まつかぜやき とりにく　ぶたにく　だいず ごま　さとう

みそ　たまご　とうふ ねぎ　しょうが

ひじきサラダ ひじき　 ヤングコーン　キャベツ　えだまめ　パプリカ かおりごまドレッシング

とんじる ぶたにく ごぼう　にんじん　こんにゃく やはたいも　あぶら

みそ ねぎ　だいこん　はくさい

りんご りんご

かわりパン　　　ジャム コッペパン　ジャム

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

たこやき たこ　たまご　たらすりみ キャベツ　わけぎ　しょうが こむぎこ　たこやきこ

ごしきあえ こまつな　しめじ　はくさい わふうドレッシング

にんじん　もやし　コーン

ちんげんさいのスープ とうふ チンゲンサイ　きくらげ　たまねぎ

にんじん

あじつけこざかな こざかな ごま

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ホキのわふうマスタードやき ホキ　みそ　 たまねぎ　 さとう

かぼちゃとじゃがいものそぼろに ぶたにく かぼちゃ じゃがいも　さとう　かたくりこ

きりぼしだいこんのみそしる とうふ　あぶらあげ　みそ たまねぎ　にんじん　しいたけ

ほうれんそう　きりぼしだいこん

チーズヨーグルトケーキ ぎゅうにゅう ブルーベリー ビスケット

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

さばのカリカリあげ さば　　　 コーンフレーク　あぶら

ちぐさあえ たまご　わかめ キャベツ　もやし　にんじん さとう　ごまあぶら

ワンタンスープ ぶたにく　あさり はくさい　にんじん　ニラ　ねぎ ワンタン　ごまあぶら

しいたけ　こまつな　コーン　にんにく

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ポークカレー ぶたにく しょうが　にんにく　たまねぎ あぶら　じゃがいも

ぎゅうにゅう にんじん　あかさかトマト　りんご カレールー

にたまご たまご さとう

ひじきのマリネ ひじき　ハム にんじん　キャベツ　きゅうり わふうドレッシング

コーン　えだまめ

ブルーベリーゼリー ブルーベリー カクテルゼリー

かきあげどん ちくわ　いか にんじん　たまねぎ　えだまめ こめこ　てんぷらこ　こめ　むぎ

コーン　ごぼう あぶら　さとう　さつまいも

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

やさいのナムル こまつな　もやし　キャベツ ナムルドレッシング

コーン　にんじん

とうふのみそしる とうふ　みそ はくさい　だいこん　にんじん　ねぎ

むぎごはん 　 こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いかのピリからやき いか　トウバンジャン にんにく　しょうが　ねぎ ごま　さとう

ひじきとじゃがいものにつけ ひじき　ちくわ　ぶたにく たまねぎ　にんじん　えだまめ　しょうが さとう　じゃがいも

とうにゅうスープ みそ ごぼう　にんじん　えのきたけ　ねぎ あぶら

とりにく　とうにゅう しめじ　こまつな

りんご りんご
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（金）
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５
（月）

６
（火）
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７
（水）

８
（木）

９
（金）

１２
（月）

１３
（火）



ちゃんぽん ぶたにく　えび　あさり　みそ にんじん　キャベツ　たまねぎ ちゅうかめん　ごまあぶら

かまぼこ　ぎゅうにゅう コーン　にんにく　しょうが

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげワンタン ぶたにく はくさい　ニラ ワンタンのかわ　ごまあぶら

ナムル ハム　トウバンジャン こまつな　にんじん　もやし　こんにゃく ごまあぶら　ごま

きっかみかん みかん

ビビンバ ぶたにく　みそ　たまご ごぼう　しょうが　にんにく　もやし こめ　むぎ　ごま

のり　トウバンジャン にんじん　ほうれんそう ごまあぶら　さとう

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

かいそういりチヂミ ぶたにく　ひじき　ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ ニラ　しいたけ　にんじん　ねぎ こむぎこ　こめこ　ごまあぶら

とうふのピリからスープ とりにく　とうふ にんじん　キャベツ　チンゲンサイ

はちみつパン はちみつパン

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ししゃものオランダあげ ししゃも　チーズ パセリ　にんじん あぶら　てんぷらこ　こめこ

いろどりサラダ ごぼう　にんじん　きゅうり さつまいも　ごま

えだまめ　コーン ごまドレッシング

ベジタブルスープ レタス　だいこん　たまねぎ

こまつな　にんじん

やわらかプリン ぎゅうにゅう　スキムミルク プリンのもと

にしょくどん ぶたにく　たまご ごぼう　しょうが　にんにく　 こめ　むぎ　さとう　あぶら

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのちゅうかサラダ ハム きりぼしだいこん　コーン　もやし ごま

きゅうり　こまつな ナムルドレッシング

キムチスープ ぶたにく　とうふ　みそ はくさいキムチづけ　こんにゃく ごまあぶら

しめじ　にんじん　もやし　ニラ

みかん みかん

むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あじのサムジャンやき あじ　トウバンジャン　みそ ねぎ　にんにく　しょうが ごま　ごまあぶら　

きんぴらごぼう ぶたにく にんじん　ごぼう　こんにゃく さとう　あぶら

いんげん

はくさいのみそしる とうふ　みそ はくさい　だいこん　たまねぎ おじゃがもちボール

パイナップルゼリー パイン かんてん　さとう

※冬至献立
むぎごはん こめ　むぎ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いわしのあおのりフライ いわし にんにく　しょうが あぶら　パンこ　こむぎこ

まめとかぼちゃのサラダ ミックスビーンズ かぼちゃ　コーン　パプリカ ごまドレッシング

きゅうり

てつぶんたっぷりみそしる みそ　ひじき　たまご こまつな　にんじん

あぶらあげ　わかめ

※クリスマス献立
クリスマスリースふうクリームソースかけピラフ ぎゅうにゅう　えび　いか パプリカ　えだまめ　いんげん シチューのもと

ベーコン　スキムミルク にんじん　たまねぎ

ジョア ジョア

タンドリーチキン とりにく　ヨーグルト にんにく　しょうが

シーザーサラダ キャベツ　きゅうり　ブロッコリー シーザードレッシング　ごま

コンソメスープ レタス　コーン　たまねぎ　パセリ

クリスマスケーキ チョコレートケーキ

１４
（水）

クイズ正解
者の希望献
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（木）
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（金）
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（月）

２０
（火）

２１
（水）

２２
（木）


