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エネルギー
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主に体をつくる食品

赤 色
主に熱や力になる食品
__ 官青角,

月

2 火 新人戦2日・ 3日

3 水
中華麺
dh

広東麺  ~~
チーズサーモン蕎巻き
墾墓のさつばり和え

740 33.0
牛乳 豚肉 さけ
チーズ

中華麺 ,自  ごま )自 でんぶん

春巻きの皮 薄力粉
米ぬか油

4 本

ハニーレモントー

彩の国シチュー 730 29.0
牛乳 人豆 ひよこまめ

ボンレスハム 鶏肉

スキムミルク 三温糖 薄力粉

つマン バター

グラコー糖 米ぬか油 ,由 椎茸

レモン きゃべつ 人参 玉ねぎ

5 コ̂2
ん地粉うど

.´“
い・・‐

“
、 I

｀判
|

きのこうどんの汗
大学芋
壁塞の宣2か和え

720 27.1 かつお節
地粉うどん 三温糖
さつまいも 米ぬか油
黒ごま

人参 ねざ まいたけ 椎茸
小松菜 じめじ えのき もやし
~き

ゃべつ ほうれんそう
:立0

9 火
玄米入りご飯★

| ´ ′

|

|

豆腐の洋面戸こ丁再7元

「ポテトサラダ★
オニオンスープ★

803 30.5 牛乳 押し豆腐 豚肉

大豆 鶏肉 たまご

精白米 玄米 バ ン粉 油

三温糖 でんぶん マヨネーズ

じ ゃ が い も

玉ねざ ケチヤップ 人参
きゅうリ コーン

1護デー 1立◎

10 水
かぽちゃの煮づ[フ

~

野菜のおひたし
ふりかけ ブルーベリーゼリー

702 26.8 牛乳 鶏肉 ゎかめ 昆布

かつお節

精白米 押麦

三温糖 でん′Siん 白ごま

人参 もやし ′」ヽ松栞

えのき ブルーベリーゼリー

かぼちゃ

11 木
麦ごはん 鶏のこん万ヾ万百琶

~~~

サラダスープ
昼ど⊃ (2)

670 31.2
牛乳 鶏肉 ハ・ル対

・
ンチース

・

へ・―]ン たまご
精白米 押麦 バン粉

マヨネーズ でんrSiん

コーンフレーク

にんにく 人参 玉ねぎ
レタス ′Sヽ どう

12 金
麦ごはん さんまのか|』廃琶

~~~

野菜の辛し和え
なめこと野菜のみそ汁

792 28.6
牛乳 さんま 白みそ
赤みそ 絹ごし豆腐

精白米 押麦 でんぷん
米ぬか)由 三温糖 白ごま

もやし 小松菜 人参
なめこ 大根

しょうが

15
麦ごはん 韓国風すさ焼き

春雨の炒め物 711 28.1
牛乳 豚肉 焼き豆腐 白滝 精白米 押麦 三温糖 )由

白ごま ごま)由 春雨

玉ねぎ 白菜 人参 ねぎ 筍

えのき 春菊 にんに<
しょうが  小松葉  もやし

16 火

戻り饉と生洒の燎き込み■飯

〇 1臨

秋の購 椀  ~~
野菜のコンコン和え 715 26.3

牛乳 かつお 豚肉
油揚げ

精白米 押麦 米ぬか油
でん′Siん 三温糖 白ごま

)由

まいたけ ねぎ椎茸
小松菜

人参

べつ

17 水

んま
　
●

ご
　
ｉ

麦 ジョア

圃
ハヤシライス
海藻サラダ 884 29.4

ジヨア 豚肉 海藻ミックス 精白米 押麦 じゃがいも

,由 薄力粉 ごま油

白ごま

|こ んにく しょうが 人参 コーン

マッシュルーハ トマト缶 ケチャップ 玉ねぎ

トマトピューレ き ゅうり きゃべつ

8 木
麦ごはん ′ 鶏の磯辺焼ぎ

~~~~~

さつまいもの胡麻和え
すまし汁

650 32.4
牛乳 鶏肉 青のり

木綿豆腐 わかめ

精白米 押麦 さつまいも

三温糖 白ごま

人参 いんげん ごぽう

えのき ねぎ 椎葺

9 金
麦ごはん さばの塩焼き

ひじきの煮物
2Eちゃのみそ汁

711 32.3
牛手t さば 大豆 こんにゃく

ひじき ,由揚げ 本綿豆腐

赤みそ ノヽ丁みそ

精白米 押麦 三温糖 )由 人参 大根 かばちゃ

22 月
1_11

鶏そぽろ丼
ボイル野菜
具星山みそ汁★

733 32.9
牛乳 鶏肉 たまご
こんにゃく 油揚|プ 白みそ

精白米 押麦 さといも 油 し ょ

さやべつ コーン 玉ねぎ

23 火
パリジャンサラダ
米粉めんスープ 702 27.2

牛乳 豚肉 赤みそ 鶏肉 精白米 ごま)由 三温糖

白ごま 米粉めん

にんにく しょうが 人参
玉ねぎ きゃべつ 白菜
水菜 えのき01年 〔

24 水
は じめての栗ご飯★ 鶏の生姜焼き★

~

きゆうりと香雨の酢の物
みそ汁

720 35.3 牛乳 へ―`]ン 鶏肉
わかめ '由揚げ 白みそ

精白米 )由 三温糖
白ごま でんぷん 春雨
じゃがいも

くり 椎茸 じめじ えのき
まいたけ しょうが きゅうり
人参 玉ねぎ

・ 組B二 l料理0
25 木

豆腐飯

■―― ソ

自身魚の野菜あんかけ
こしね汁

670 35.6 牛乳 鶏肉 木綿豆腐

たら こんにゃく 白みそ

ひじき

精白米 三温糖 )由  でんぶん

さといも

人参  しょうが  ねぎ 白菜

筍 椎茸

26 金
麦ごはん

¬フ

タッカルビ
~

白菜とへ・―]ン のスープ 700 30.8
牛yt 鶏肉 へ・―コン 精白米 押麦 ごま油

さつまいも 三温糖

きやべつ 人参 玉ねぎ
白菜 チンゲン菜 にんにく
しょうが

27 土

和風きのこスパゲティ

__|

こぼうサラダ
わかめのかきたま汁 650 31.7

牛乳 鶏肉 わかめ たまご スパゲテイー ごま油 白ごま

でん′S:ん )由

しめじ まし

ごほう 人参 きやべつ コーン

29 月 振り替え体日

30 火
麦ごはん 肉じゃが

小松菜ともやしのおひたし
のりの佃煮

680 25.9
牛乳 豚肉 こんにゃく

もみのり

精白米 押麦 じゃがいも

,由 三温糖

人参 玉ねぎ しヽんげん 椎茸
もやし えのき じめじ

31 水
黒バ ン かほちやのミートパイ

トマ トサラダ★
コーンスープ

710 22.1
牛乳 豚肉 鶏肉
スキムミルク

黒バン 餃子の皮 )由  三温糖

薄力粉 米ぬか油 オリープ油

ノヾ タ ー

玉ねぎ ケチャップ

きゃべつ トマト缶

コーン かぽちゃ

人参

パセリ

10月の引き落こしのお知らせ

1たし奉す。
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田贈懺
題田購 備椰定献血泰
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