
　主菜
し ゅ さ い

とは、魚
さかな

や肉
に く

、たまご、大豆
だ い ず

などを多
お お

く使
つ か

ったおかずのことです。

おもに、体
からだ

をつくるもとになる食品
し ょ く ひ ん

です。

毎食
ま い し ょ く

食
た

べて、丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

日
にち

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2204 kcal
たんぱく質 90.5 ｇ
脂質 61.5 ｇ

炭水化物 344.2 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal たんぱく質 19.2 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 872 kcal たんぱく質 36.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 111 kcal たんぱく質 2.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 659 kcal たんぱく質 33.2 ｇ 食塩相当量 11.5 ｇ
脂質 11.9 ｇ 炭水化物 100.7 ｇ 脂質 31.0 ｇ 炭水化物 119.6 ｇ 脂質 5.5 ｇ 炭水化物 13.3 ｇ 脂質 13.1 ｇ 炭水化物 110.6 ｇ

食塩相当量 3.9 ｇ 食塩相当量 4.3 ｇ 食塩相当量 0.3 ｇ 食塩相当量 3.0 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2663 kcal
たんぱく質 97.3 ｇ
脂質 82.4 ｇ

炭水化物 414.9 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 692 kcal たんぱく質 20.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 851 kcal たんぱく質 34.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 73 kcal たんぱく質 0.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 1047 kcal たんぱく質 42.3 ｇ 食塩相当量 15.1 ｇ
脂質 16.1 ｇ 炭水化物 124.2 ｇ 脂質 29.3 ｇ 炭水化物 122.8 ｇ 脂質 0.2 ｇ 炭水化物 18.4 ｇ 脂質 36.8 ｇ 炭水化物 149.5 ｇ

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 4.0 ｇ 食塩相当量 0.0 ｇ 食塩相当量 8.9 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2292 kcal
たんぱく質 87.8 ｇ
脂質 69.0 ｇ

炭水化物 354.1 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 629 kcal たんぱく質 25.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 773 kcal たんぱく質 36.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 97 kcal たんぱく質 1.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 793 kcal たんぱく質 23.7 ｇ 食塩相当量 11.1 ｇ
脂質 7.8 ｇ 炭水化物 118.8 ｇ 脂質 33.2 ｇ 炭水化物 92.3 ｇ 脂質 3.7 ｇ 炭水化物 14.9 ｇ 脂質 24.3 ｇ 炭水化物 128.1 ｇ

食塩相当量 3.2 ｇ 食塩相当量 3.5 ｇ 食塩相当量 0.2 ｇ 食塩相当量 4.2 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2209 kcal
たんぱく質 89.0 ｇ
脂質 62.6 ｇ

炭水化物 348.9 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 638 kcal たんぱく質 29.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 826 kcal たんぱく質 31.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 115 kcal たんぱく質 2.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 630 kcal たんぱく質 25.8 ｇ 食塩相当量 11.0 ｇ
脂質 14.3 ｇ 炭水化物 106.5 ｇ 脂質 29.0 ｇ 炭水化物 118.6 ｇ 脂質 5.7 ｇ 炭水化物 14.3 ｇ 脂質 13.6 ｇ 炭水化物 109.5 ｇ

食塩相当量 3.7 ｇ 食塩相当量 3.2 ｇ 食塩相当量 0.5 ｇ 食塩相当量 3.6 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2270 kcal
たんぱく質 93.6 ｇ
脂質 69.8 ｇ

炭水化物 348.9 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 529 kcal たんぱく質 21.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 891 kcal たんぱく質 34.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 121 kcal たんぱく質 5.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 729 kcal たんぱく質 32.9 ｇ 食塩相当量 9.5 ｇ
脂質 10.3 ｇ 炭水化物 95.5 ｇ 脂質 35.3 ｇ 炭水化物 123.5 ｇ 脂質 2.6 ｇ 炭水化物 21.9 ｇ 脂質 21.6 ｇ 炭水化物 108.0 ｇ

食塩相当量 3.4 ｇ 食塩相当量 2.9 ｇ 食塩相当量 0.6 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2316 kcal
たんぱく質 89.2 ｇ
脂質 81.9 ｇ

炭水化物 330.1 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 671 kcal たんぱく質 29.6 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 797 kcal たんぱく質 29.1 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 116 kcal たんぱく質 1.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 732 kcal たんぱく質 29.1 ｇ 食塩相当量 11.9 ｇ
脂質 33.6 ｇ 炭水化物 73.0 ｇ 脂質 22.1 ｇ 炭水化物 129.5 ｇ 脂質 5.0 ｇ 炭水化物 16.6 ｇ 脂質 21.2 ｇ 炭水化物 111.0 ｇ

食塩相当量 3.3 ｇ 食塩相当量 5.7 ｇ 食塩相当量 0.3 ｇ 食塩相当量 2.6 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2263 kcal
たんぱく質 81.4 ｇ
脂質 73.0 ｇ

炭水化物 340.4 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 634 kcal たんぱく質 19.8 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 833 kcal たんぱく質 36.7 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 123 kcal たんぱく質 1.4 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 673 kcal たんぱく質 23.5 ｇ 食塩相当量 9.9 ｇ
脂質 18.3 ｇ 炭水化物 104.6 ｇ 脂質 31.6 ｇ 炭水化物 108.7 ｇ 脂質 6.7 ｇ 炭水化物 14.4 ｇ 脂質 16.4 ｇ 炭水化物 112.7 ｇ

食塩相当量 3.4 ｇ 食塩相当量 3.7 ｇ 食塩相当量 0.1 ｇ 食塩相当量 2.7 ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 2398 kcal
たんぱく質 91.2 ｇ
脂質 71.6 ｇ

炭水化物 368.9 ｇ
ｴﾈﾙｷﾞｰ 683 kcal たんぱく質 21.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 829 kcal たんぱく質 44.9 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 64 kcal たんぱく質 0.0 ｇ ｴﾈﾙｷﾞｰ 822 kcal たんぱく質 25.3 ｇ 食塩相当量 11.0 ｇ
脂質 20.2 ｇ 炭水化物 110.6 ｇ 脂質 24.3 ｇ 炭水化物 116.4 ｇ 脂質 2.3 ｇ 炭水化物 11.9 ｇ 脂質 24.8 ｇ 炭水化物 130.0 ｇ

食塩相当量 3.4 ｇ 食塩相当量 4.3 ｇ 食塩相当量 0.0 ｇ 食塩相当量 3.3 ｇ

エネルギー：生きるために利用するもの たんぱく質：体をつくるもとになるもの
脂質　　　：体やエネルギーのもとになるもの 炭水化物　：体のエネルギーのもとになるもの
食塩相当量：体の水分を調節しているもの ◎お誕生日おめでとう（＾＾）２月にお誕生日を迎えられる方のリクエストメニューです。

令
れ い
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栄養価
え い よ う か

（栄養
えいよう

としての価値
か ち

）

ヤクルト バナナ ぽんかん
ぎゅうにゅう

おちゃ さけのいしかりふうむしやき
ミートボールのあまずあん だいこんとウインナーのスープ とうふのかきたまじる

21
(火)

ごはん（190g） こがたパン プリッツとチョコ ごはん（190g）

いんげんのごまあえ コールスロー じゃがいものきんぴら

みそしる（チンゲンサイ）

26
(日)

フレンチトースト ゆかりごはんこもり（95g） サッポロポテト（ベジタブル） ごはん（190g）

ぎゅうにゅう かいそうとツナのサラダ かぼちゃサラダ

ほうれんそうとウインナーのスープ

25
(土)

ごはん（190g） ごはん（190g） ピザまん ごはん（190g）

やさいとやきぶたのいためもの にくじゃが こまつなとあぶらあげのごまあえ

みそしる（もやし）

24
(金)

ごはん（190g） ごはん（220g） ガーリックトースト ごはん（190g）

かぼちゃのそぼろあんかけ はるさめのすのもの あおなとじゃがいものザーサイあえ

みそしる（とうふ）

いちご

23
(木)

ごはん（190g） ロールパン・りんごジャム せんべいとたけのこのさと かきあげどん（ごはん190g）

ごもくに ブロッコリーとコーンのサラダ りんご

朝食
ちょうしょく

昼食
ちゅうしょく

おやつ 夕食
ゆうしょく

栄養価
え い よ う か

アンサンブルエッグ みそしる（さつまいも） やきぎょうざ

ボロネーゼふうペンネ

22
(水)

ごはん（190g） ごはん（220g） ジュース キムチチャーハン（ごはん95g）
かぼちゃのミルクスープ たらのおやこマヨネーズやき おちゃ チャーシューメン　☆たんじょうかいメニュー

ささみとごぼうのサラダ やさいとぎゅうにくのいためもの いろどりサラダ

ﾋﾟｽﾀﾁｵｹｰｷとﾁｮｺｹｰｷ（おやつのとき）◎
やさいジュース ぎゅうにゅう

みそしる（キャベツ） ハムエッグ おちゃ みぞれじる
メヌケのさいきょうやき クリームシチュー もやしとぶたにくのみそいため

バナナ ぎゅうにゅう

チンジャオロース― おちゃ あかうおのにつけ
えびのいりたまご もずくスープ とんじる

ふりかけ ぎゅうにゅう フルーツゼリー

さばのしおやき おちゃ チキンカツとししゃもフライ
なっとう こんさいじる たまごとわかめのスープ

ヤクルト パインアップルかん ぽんかん
ぎゅうにゅう

やきうどん おちゃ かれいのこうみやき
アスパラとコーンのサラダ かにのコーンスープ かぶのそぼろじる

オレンジ いちごババロア

27
(月)

ごはん（190g） ごはん（220g） ミニカップケーキとカントリーマーム ごはん（190g）
みそしる（なめこ・ふ） せんざんき（えひめけん） おちゃ クロムツのかすづけやき
チキンオムレツ みそしる（はくさい） おでんふう
だいずサラダ もやしのかふうあえ かみかみあえ
バナナ ぎゅうにゅう りんご

28
(火)

ごはん（190g） コッペパン・いちごジャム とうにゅうプリン ごはん（190g）
みそしる（さつまいも） かれいのピカタ おちゃ ジャンボメンチカツ
にくだんご じゃがいものとうにゅうスープ すいとんじる
だいこんとかにかまのサラダ レタスといかのサラダ ひじきのしらあえ
さけフレーク みかんゼリー（えひめけん） キウイフルーツ

ぎゅうにゅう


