
赤
体をつくる

緑
体の調子を整える

黄
熱や力になる

8/27 水

28 木 ごはん 〇
さばのぎんがみやき
ブロッコリーときのこのソテー
ベーコンとじゃがいものにもの

ぎゅうにゅう
さばのぎんがみやき
ベーコン

しめじ たまねぎ
ブロッコリー にんじん

ごはん こんにゃく
じゃがいも さとう あぶら

590 25.9 25.8

29 金 ごはん 〇
あげだしどうふのごまだれかけ
きざみあえ
とうがんのそぼろあん

ぎゅうにゅう
あげだしどうふ とりにく

キャベツ きゅうり たまねぎ
ほししいたけ とうがん
えだまめ にんじん

ごはん さとう でんぷん
あぶら ごま

576 20.7 32.3

9/1 月 ごはん 〇
ふくらぎのてりやき
もずくのチャプチェ
ちゅうかかきたまじる

ぎゅうにゅう
ふくらぎのてりやき
ぶたにく もずく たまご

にんにく たまねぎ もやし
はくさい にんじん

ごはん さとう でんぷん
ごまあぶら あぶら

588 27.1 33.8

2 火 ごはん 〇

ぶたキムチどん
ゆでブロッコリー
はくさいスープ
なし

ぎゅうにゅう ぶたにく
ベーコン

もやし キムチ
たまねぎ はくさい
なし にんじん ブロッコリー

ごはん さとう あぶら 546 23.9 29.5

3 水
セルフ
おにぎり

〇
こうやどうふのみそしる
パインかんづめ
やさいふりかけ

ぎゅうにゅう こうやどうふ
わかめ

たまねぎ ほししいたけ
パインアップル にんじん

ごはん じゃがいも
やさいふりかけ

466 14.5 18.7

4 木 コッペパン 〇
チキンナゲット
グリーンサラダ
かぼちゃポタージュ

ぎゅうにゅう
チキンナゲット
いんげんまめ なまクリーム

キャベツ きゅうり
たまねぎ にんじん かぼちゃ
グリーンアスパラガス

コッペパン さとう じゃがいも
あぶら ホワイトルウ

599 22.2 37.4

5 金 ごはん 〇
あげぎょうざ
こうみあえ
マーボーどうふ

ぎゅうにゅう ぎょうざ
ぶたにく とうふ

にら もやし ねぎ しょうが
にんにく たけのこ
ほししいたけ にんじん

ごはん さとう でんぷん
ごまあぶら あぶら

606 23.3 33.9

8 月 ごはん 〇
いわしのしょうがあじ
すのもの
ちくぜんだき

ぎゅうにゅう
いわしのしょうがに
とりにく

だいこん きゅうり ごぼう
たけのこ にんじん

ごはん さとう
こんにゃく じゃがいも あぶら

552 25.6 20.9

9 火 ごはん 〇
とりにくとレバーのあまからめ
そえやさい
ごもくみそしる

ぎゅうにゅう ぶたレバー
とりにく うすあげ

しょうが キャベツ
えのきたけ ねぎ  にんじん

ごはん こめこ さとう
じゃがいも あぶら

578 24.4 29.3

10 水 ごはん 〇
あじのみりんやき
ゆかりあえ
だいずのいそに

ぎゅうにゅう
あじのみりんやき ぶたにく
ひじき あつあげ だいず

キャベツ もやし ゆかり
にんじん ごぼう いんげん

ごはん こんにゃく
さとう あぶら

588 30.4 29.5

11 木 コッペパン 〇

チーズオムレツ
カラフルサラダ
やさいのスープに
バナナ

ぎゅうにゅう
チーズオムレツ にくだんご

カリフラワー きゅうり
とうもろこし たまねぎ
はくさい バナナ にんじん

コッペパン じゃがいも
コーンクリーミードレッシング

594 23.1 31.8

12 金 ごはん 〇
わかさぎのフリッター
ブロッコリーのあえもの
たんたんはるさめスープ

ぎゅうにゅう
わかさぎフリッター
ぶたにく

キャベツ しょうが にんにく
たまねぎ たけのこ ねぎ
ブロッコリー にんじん

ごはん さとう はるさめ ごま
ごまあぶら あぶら

594 20.2 35.3

15 月

16 火 ごはん 〇
にんじんシューマイ
あわせあえ
サッポロラーメン

ぎゅうにゅう
にんじんシューマイ
ぶたにく

キャベツ きゅうり たくあん
たまねぎ もやし
とうもろこし ねぎ

ごはん ちゅうかめん 614 21.9 21.4

17 水 ごはん 〇
あつやきたまご
やさいソテー
にくどうふ

ぎゅうにゅう
あつやきたまご ぶたにく
もめんどうふ

キャベツ もやし
たまねぎ はくさい
えのきたけ ねぎ にんじん

ごはん こんにゃく さとう
あぶら

574 26.7 29.2

18 木 ごはん 〇
ふくらぎのかばやき
はくさいひたし
さつまじる

ぎゅうにゅう ふくらぎ
もめんどうふ

はくさい だいこん
しょうが こまつな にんじん

ごはん でんぷん さとう
さつまいも あぶら

662 25.4 32.2

19 金 ごはん 〇
とりにくのねぎソースかけ
もやしのナムル
さわにわん

ぎゅうにゅう とりにく
うすあげ

ねぎ もやし だいこん
ほししいたけ にんじん

ごはん でんぷん さとう
ごまあぶら あぶら ごま

567 24.7 32.2

22 月 ごはん 〇

ぶたにくのかおりあげ
いりだいずあえ
つみれじる
のりつくだに

ぎゅうにゅう ぶたにく
だいず つみれ のりつくだに

しょうが もやし
だいこん はくさい
にんじん チンゲンサイ

ごはん さとう でんぷん
あぶら

598 24.5 29.5

23 火

24 水 ごはん 〇

とやまのえごまいりガパオライス
レモンサラダ
たまごスープ
ポケットチーズ

ぎゅうにゅう とりにく
だいず とうふ たまご チーズ

にんにく たまねぎ えごまのは
キャベツ レモン ブロッコリー
ピーマン なす にんじん

ごはん さとう でんぷん
あぶら

551 24.9 28.7

25 木 ごはん 〇
ホキのあまみそかけ
あまずあえ
すましじる

ぎゅうにゅう ホキ わかめ
とうふ

もやし きゅうり えのきたけ
ねぎ にんじん

ごはん でんぷん さとう
あぶら ごま

581 26.5 29.3

26 金 ごはん 〇
にしんのてりに
しょうがひたし
トマトにくじゃが

ぎゅうにゅう
にしんのてりに ぶたにく

キャベツ しょうが たまねぎ
こまつな にんじん トマト

ごはん こんにゃく じゃがいも
さとう あぶら

595 26.0 27.8

29 月 ごはん 〇
さばのたつたあげ
ごまあえ
ぶたにくのいために

ぎゅうにゅう さば ぶたにく
しょうが キャベツ きゅうり
たまねぎ にんじん

ごはん でんぷん
さとう こんにゃく
じゃがいも あぶら ごま

679 29.5 33.8

30 火 ごはん 〇
ハヤシライス
ゆでたまご
ビーンズサラダ

ぎゅうにゅう ぶたにく　たまご
あかえんどう　あおえんどう
ひよこまめ

にんにく しょうが たまねぎ
だいこん　にんじん ブロッコリー

ごはん じゃがいも さとう
あぶら ハヤシルウ

644 25.4 31.0
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