
4ブロック（小） 

赤
体をつくる

緑
体の調子を整える

黄
熱や力になる

8 水

9 木 ごはん 〇

やきぎょうざ
てつたっぷりサラダ
サッポロラーメン
しそかつおふりかけ

ぎゅうにゅう ぎょうざ
ひじき ぶたにく

はくさい こまつな にんじん
たまねぎ もやし
とうもろこし

ごはん さとう ごまあぶら
ちゅうかめん
しそかつおふりかけ

625 22.9 22.8

10 金 ごはん 〇
わかさぎのフリッター
よごし
おでん

ぎゅうにゅう
わかさぎフリッター
あつあげ さつまあげ こんぶ
がんもどき

はくさい こまつな だいこん
にんじん

ごはん あぶら さとう ごま
こんにゃく さといも

602 24.0 31.7

13 月

14 火 ごはん 〇
かにたま
チンゲンサイソテー
マーボーどうふ

ぎゅうにゅう かにたま
ウインナー ぶたにく とうふ

キャベツ チンゲンサイ
しょうが にんにく にんじん
たけのこ ほししいたけ ねぎ

ごはん あぶら さとう
でんぷん ごまあぶら

604 27.2 34.0

15 水 ごはん 〇
あじのかばやき
もやしのおひたし
こうやどうふのみそしる

ぎゅうにゅう あじ うすあげ
こうやどうふ わかめ

もやし きゅうり だいこん
にんじん はくさい ねぎ

ごはん あぶら こめこ さとう 578 26.9 30.8

16 木 ごはん 〇
とりつくね
なっとうあえ
ぶたにくのなんばんに

ぎゅうにゅう とりつくね
なっとう ぶたにく

こまつな たくあん にんじん
たまねぎ ごぼう しめじ

ごはん あぶら こんにゃく
じゃがいも さとう

614 24.4 27.9

17 金 ごはん 〇

しいらのえごまだれ
ゆでブロッコリー
すいとん
ヨーグルト

ぎゅうにゅう しいら
もめんどうふ ヨーグルト

しょうが えごまのは
キャベツ だいこん にんじん
えのきたけ

ごはん あぶら こめこ さとう
すいとん

611 28.8 23.6

20 月 ごはん 〇
にしんのみぞれに
しおナムル
おやこに

ぎゅうにゅう
にしんのみぞれに とりにく
あつあげ たまご

チンゲンサイ もやし
たまねぎ にんじん

ごはん ごまあぶら ごま
こんにゃく さとう

643 33.3 35.8

21 火 ごはん 〇
ハヤシライス
あらびきウインナー
グリーンサラダ

ぎゅうにゅう ぶたにく
ウインナー

にんにく しょうが たまねぎ
にんじん ブロッコリー
はくさい きゅうり

ごはん あぶら じゃがいも
ハヤシルウ さとう

638 22.1 34.7

22 水 ごはん 〇
ぶたにくのかおりあげ
ばいにくあえ
のっぺいじる

ぎゅうにゅう ぶたにく
うすあげ

キャベツ もやし ばいにく
ゆかり だいこん にんじん
えのきたけ

ごはん あぶら でんぷん
さとう こんにゃく さといも

595 23.7 32.4

23 木 食パン 〇
ホキのアングレス
かいそうサラダ
やさいポタージュ

ぎゅうにゅう ホキ
かいそうミックス ベーコン
だっしふんにゅう

だいこん はくさい たまねぎ
にんじん かぼちゃ
クリームコーン

食パン あぶら こめこ さとう
ごまあぶら じゃがいも
ホワイトルウ

592 24.7 32.8

24 金 ソフトめん 〇
ソフトめんのにくみそ
むしパン ビーンズサラダ
ポケットチーズ

ぎゅうにゅう ぶたにく
あかえんどう　あおえんどう
ひよこまめ
チーズ

ねぎ しょうが たまねぎ
にんじん ほししいたけ
たけのこ ブロッコリー
キャベツ

ソフトめん あぶら さとう
でんぷん ごまあぶら
むしパン

577 22.6 29.0

27 月 ごはん 〇
ホキのてんぷら
あおなのごまあえ
にみそ

ぎゅうにゅう ホキ ぶたにく
こまつな はくさい だいこん
にんじん ごぼう

ごはん あぶら こむぎこ
さとう ごま こんにゃく

594 27.8 29.1

28 火 ごはん 〇
スパニッシュオムレツ
おうごうんひのやさいいため
あつあげのカレーあじ

ぎゅうにゅう
スパニッシュオムレツ
ベーコン あつあげ

にんにく にんじん キャベツ
チンゲンサイ たまねぎ
いんげん

ごはん あぶら さとう
じゃがいも カレールウ

658 23.9 35.7

29 水 ごはん 〇

かぼちゃコロッケ
あまずあえ
だいずのへんしんじる
みかんゼリー

ぎゅうにゅう とりにく
もめんどうふ うすあげ
だいず とうにゅう

かぼちゃコロッケ もやし
きゅうり にんじん はくさい
えだまめ ねぎ

ごはん あぶら さとう
みかんゼリー

641 24.4 26.1

30 木 コッペパン 〇

ほしがたハンバーグ
サイエンスサラダ
（むらさきキャベツのサラダ）
ねくきはのポトフ
 りんご

ぎゅうにゅう ハンバーグ
ウインナー ひよこまめ

むらさきキャベツ キャベツ
たまねぎ にんじん はくさい
かぶ りんご

コッペパン さとう
じゃがいも

579 23.6 29.5

31 金 ごはん 〇
ぶたにくのしょうがやき
ポテトサラダ
みそしる

ぎゅうにゅう ぶたにく
わかめ

しょうが たまねぎ きゅうり
とうもろこし だいこん
にんじん えのきたけ

ごはん あぶら さとう
じゃがいも マヨネーズ

611 23.9 33.7
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