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おもに体0調子を整えるもこになる,8 kcal
日 曜

主 食 牛 札
つけるもの
かけるもの

お か す おもにエネルギーのもとになる責。c おもに体をつくるもとになる食品

504 23.610 水 ごはん ○
ごはん、かたく

'9こ
、

あぶら、さとう
牛乳、
エビ、
ぶた肉、イカ、
なると

はくさい、たまねき、たけのこ、
にんじん、チンゲンサイ.
しいたけ、きくらげ、
しょうが、にんにく、だいこん

ちゅうかどん
だしヽこんのオイルづけ

307
たまねぎ、1こんじん、
■リンギ、セロリ、1こんにく、
トマト、プロッコリー、
キャヘツ、とうもろこし

68811
ボロネーゼ
らいさいさとうあげばん
フロッコリーのにんにくしょうゆあえ

スパゲッティ、あぶら、
さとう、パター、
かたくりこ、バン

牛乳、ぶた肉、デーズ

講理員の愛情力1ら生春れた03禽バン

木 スノ1ゲッティ 0

金 ごはん ○ 533 24312 ごはん、しらたまだんご、
ごま、あSヽら、さとう

牛乳、とり肉、
あぶらあげ、
ギンサワラさいきょうづけ

|こんじん、こまつな、
だいこん、ねぎ、こほう、
こんにゃく

だんごじる
サワラのさいきょうやき
きんびらごぼう

696 268
六ヮイトシチユー
てりやきハンパーク
こまつなサラタ

バン、じゃがしヽも、あISiら、
さとう、こむぎこ、′ヽター、
かた<り こ

牛乳、とり肉、
なまクリーム、
ハンパーグ

たまねぎ、1こんじん、
しょうが、もやし、
とうもろこし、こまつな

655 230牛乳、とり肉、あぷらあげ、
さつまあげ、かつおぶし
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キャベツ、たまねぎ
にんじん、たけのこ、
しいたけ、しょうが、
こまつな、もやし、:こんにく

621 236さとう、かたくりこ、
ぎょうざ、ごま
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牛乳、ふた庵、
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こんにゃく、だいこん、
にんじん、ごぼう、
ねぎ、しょうが

612 283
こんじる
とり肉のからあげ
こん,3iまめ

ごはん、じゃがいも、
あぶら、かたくりこ、
さとう とり肉、だいず、こんぶ

牛乳、ぷた肉、とうふ、
あぶらあ|ム みそ、

540 245サケのしおやさ
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さとう
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ほうれんそう
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しらたき、にんじん、
はくさい、たまねぎ、
ねぎ、きゅうり、ゆす
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すきやきに
あつやきたまご
は<さいのゆずつけもの

ごはん、心、さとう、あぶら
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