
１日（月） ２日（火） ３日（水） ４日（木） ５日（金）

・米飯
・牛乳
・カレーライス
・キャベツのサラダ
・醗酵乳

・牛乳
・中華風炊き込みごはん
・大豆ミンチカツ
・切り干し大根のごま酢和え

・米飯
・牛乳
・豆腐の味噌汁
・赤魚の煮付け
・じゃが芋の煮物
・味つけのり

・アップルパン
・牛乳
・炒めビーフン
・ひじきの和え物

・米飯
・牛乳
・厚揚げのみそ煮
・ピーマンの塩昆布和え

８日（月） ９日（火） １０日（水） １１日（木） １２日（金）

・米飯
・牛乳
・トッポギ
・切り干し大根の炒め物

・バーガーパン
・牛乳
・キャロットポタージュ
・きんぴら豆腐ハンバーガー
・アセロラゼリー

・減量米飯
・牛乳
・かやくうどん
・小えびの天ぷら
・手作りしそひじきふりかけ

・黒糖パン
・牛乳
・ウインナーのスープ煮
・なすのミートグラタン

・米飯
・牛乳
・中華スープ
・鶏ニラ丼

１５日（月） １６日（火） １７日（水） １８日（木） １９日（金）

・米飯
・牛乳
・高野豆腐の揚げ煮
・春雨の和え物

・米飯
・牛乳
・かぼちゃの豚汁
・鯵のピリ辛焼き
・きゅうりのさっぱり漬け

・米飯
・牛乳
・卵スープ
・肉そぼろの混ぜご飯
・ヨーグルト

・ベビーコッペ
・牛乳
・ﾂﾅとｷｬﾍﾞﾂのペペロンチーノ
・白身魚フライ
・みかんの缶詰

・米飯
・牛乳
・肉団子の旨煮
・ごぼうの和え物

２２日（月） ２３日（火） ２４日（水） ２５日（木） ２６日（金）

・米飯
・牛乳
・カレーライス
・マカロニサラダ

・コッペパン
・牛乳
・鶏肉のトマト煮
・ツナサンド

・米飯
・牛乳
・坦々スープ
・揚げぎょうざ
・切り干し大根のナムル

・コッペパン
・牛乳
・かぼちゃスープ
・焼きウインナー
・キャベツのソテー

・米飯
・牛乳
・中華丼
・揚げごぼうのごまだれがけ

２９日（月） ３０日（火）

・米飯
・牛乳
・すまし汁
・さばの塩焼き
・切り干し大根の和え物

・米飯
・牛乳
・豆腐のチリソース煮
・じゃがいもの炒め物
・アーモンド小魚

ただしいてのあらい

かたをみにつけよう


