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1

11

1

てりやきチキン

こめ、きょうかまい、さとう とりにく、ツナ、ぎゅうにゅう

にんにく、しょうが、ｷｬﾍﾞﾂ、きゅうり、りんご、

667 kcal

りんごサラダ

でんぷん、 ホールコーン、えのきだけ、たまねぎ、

800 kcal

コンソメスープ

にんじん、パセリ

2

22

2

すきやきに

こめ、きょうかまい、さとう ぎゅうにく、やきどうふ、ハム、 いとこんにゃく、はくさい、にんじん、

669 kcal

ごまドレサラダ　　　なし

ミルメークココア ぎゅうにゅう エリンギ、えのきだけ、ねぎ、ﾎｰﾙｺｰﾝ

803 kcal

ミルメークココア

ヤングコーン、キャベツ、きゅうり、なし

5

55

5

きびなごのからあげ

こめ、きょうかまい、げんまい きびなごからあげ、タコ、 きゅうり、にんじん、つきこんにゃく、

640 kcal

タコのすもの

あぶら、ごま、さとう、 わかめ、とりにく、ちくわ、 レンコン、ごぼう、たけのこ、

768 kcal

ちくぜんに

ぎゅうにゅう、

6

66

6

あきのほっこりカレー

こめ、きょうかまい、むぎ、 とりにく、スキムミルク、ツナ、 たまねぎ、にんじん、しめじ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ、

681 kcal

らっきょう

じゃがいも、さつまいも、 ぎゅうにゅう、 うらごしりんご、らっきょう、だいこん、

817 kcal

だいこんツナサラダ

カレールウ、さとう、あぶら、

きゅうり、

　

7

77

7 637 kcal

764 kcal

8

88

8

ニラとん

こめ、きょうかまい、 ぶたにく、とりにく、わかめ、 キャベツ、たまねぎ、にんじん、もやし、

642 kcal

バンバンジーはるさめ

ごまあぶら、はるさめ、 ぎゅうにゅう、 ニラ、しめじ、にんにく、きゅうり、

770 kcal

ごま、さとう、

　

9

99

9

カツオのかくに

こめ、きょうかまい、さとう、 カツオ、すまき、かちり、 しょうが、きりぼしだいこん、にんじん、

635 kcal

はりはりづけ

はちみつ、さといも、 きざみこんぶ、とうふ、 しめじ、つきこんにゃく、ごぼう、

762 kcal

けんちんじる

あぶらあげ、ぎゅうにゅう、 えのきだけ、ねぎ、

　

13

1313

13

ニコのたねコロッケ

こめ、きょうかまい、 あいびきミンチ、とうふ、たまご、 たまねぎ、にんじん、キャベツ、ﾔﾝｸﾞｺｰﾝ、

642 kcal

おとうふサラダ

じゃがいも、パンこ、 ぶたミンチ、だいず、 トマト、きゅうり、エリンギ、ホールコーン、

770 kcal

チリコンカン

あぶら、こむぎこ ぎゅうにゅう、 にんにく、

14

1414

14

さつまいものシチュー

コッペパン、さつまいも、 とりにく、ハム、ぎゅうにゅう、 たまねぎ、にんじん、エリンギ、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

563 kcal

ドレッシングサラダ

あぶら、シチュールウ ミニトマト、ブロッコリー、キャベツ、

675 kcal

ホールコーン、きゅうり、

15

1515

15

シイラのおうごんあげ

こめ、きょうかまい、さとう、 とりにく、シイラ、カニカマ、

えのきだけ、しめじ、ほししいたけ、ｷｬﾍﾞﾂ、

653 kcal

キャベツのあまずあえ

こむぎこ、あぶら、ごま、 とうふ、とりだんご、ぎゅうにゅう

きゅうり、にんじん、ゆずかじゅう、だいこん、、

784 kcal

とりだんごじる

ごぼう、ねぎ

16

1616

16

とりにくのバーベキューソース

こめ、きょうかまい、むぎ、

とりにく、だいず、ベーコン、 しょうが、うらごしりんご、ねぎ、にんにく、

710 kcal

かぼちゃサラダ

さとう、じゃがいも、マヨネーズ、 ぎゅうにゅう、

かぼちゃ、キャベツ、きゅうり、にんじん、

852 kcal

ラタトゥイユ

ﾋﾟｰﾏﾝ、たまねぎ、ﾅｽ、しょうが、ﾎｰﾙﾄﾏﾄ、

19

1919

19

サンマのしおやき

こめ、きょうかまい、ごま、

サンマ、あかみそ、とうふ、 さやいんげん、キャベツ、にんじん、

683 kcal

いんげんのごまあえ

さとう、

わかめ、みそ、 たまねぎ、えのきだけ、ねぎ、ナス、

820 kcal

みそしる

ぎゅうにゅう、

20

2020

20

からあげ

こめ、きょうかまい、ごまあぶら、

やきぶた、たまご、とりにく、 ねぎ、たまねぎ、にんじん、にんにく、

701 kcal

もやしのナムル

こむぎこ、でんぷん、あぶら、 ハム、わかめ、ぶたミンチ、 しょうが、もやし、きゅうり、ねぎ、

841 kcal

ワンタンスープ

ごま、さとう、ワンタン、 ぎゅうにゅう、 ホールコーン、キャベツ、

　

21

2121

21

やさいとむしどりのあえもの

こめ、きょうかまい、むぎ、 ぶたミンチ、とりにく、たまご、 しょうが、ニラ、にんじん、キャベツ、

792 kcal

こくとうおいもケーキ

さとう、こむぎこ、バター、 ぎゅうにゅう、 ほうれんそう、

950 kcal

さつまいも、こくとう、

　

22

2222

22

にくどうふ

こめ、きょうかまい、あぶら、 とうふ、ぶたにく、うずらたまご、

にんじん、ひらたけ、いとこんにゃく、ねぎ、

628 kcal

ゆかりあえ

さとう、 すまき、きざみこんぶ、 キャベツ、ほうれんそう、なし、

754 kcal

なし

ぎゅうにゅう、

　

23

2323

23

サバのごまみそやき

こめ、きょうかまい、ざっこく、 サバ、みそ、しおこんぶ、 ピーマン、あかピーマン、きピーマン、

651 kcal

ピーマンのしおこんぶあえ

ごま、さとう、でんぷん、 ごま、とうふ、たまご、 もやし、たまねぎ、にんじん、ねぎ、

781 kcal

やさいととさｼﾞﾛｰたまごのｽｰﾌﾟ

いとかまぼこ、ぎゅうにゅう、

26

2626

26

みそおでん

こめ、きょうかまい、げんまい あつあげ、ちくわ、うずらたまご、 ねじりこんにゃく、だいこん、きゅうり、

640 kcal

かきなます

さとう、ごま、 こんぶ、あわせみそ、 かき、

768 kcal

きびなごポッキー

きざみこんぶ、きびなご、ぎゅうにゅう、

　

27

2727

27

チンジャオロース

こめ、きょうかまい、あぶら、

ぶたにく、すまき、かちり、 たまねぎ、にんじん、ゆでたけのこ、

724 kcal

ビーフンサラダ

さとう、ビーフン、ごまあぶら、

かつおぶし、ぎゅうにゅう、 ピーマン、しょうが、キャベツ、きゅうり、

869 kcal

ごまナッツ

ｽﾗｲｽｱｰﾓﾝﾄﾞ、

　

28

2828

28

しおサバ

こめ、きょうかまい、もちごめ、 サバ、あじつけのり、とうふ、 ほうれんそう、キャベツ、にんじん、

638 kcal

いそかあえ

くり、さとう、 わかめ、ぎゅうにゅう、 はくさい、ねぎ、

766 kcal

すましじる

　

29

2929

29

おかかあえ

こめ、きょうかまい、むぎ、 とりにく、たまご、かつおぶし、 たまねぎ、にんじん、エリンギ、

682 kcal

みかん

さとう、でんぷん、 ぎゅうにゅう、 ほししいたけ、ねぎ、キャベツ、

818 kcal

ほうれんそう、もやし、みかん、

　

30

3030

30

ささみのレモンフライ

こめ、きょうかまい、でんぷん、 とりささみ、ベーコン、 レモンじる、ごぼう、にんじん、きゅうり、

826 kcal

ごぼうｻﾗﾀﾞ　わふうﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ

あぶら、さとう、ごま、 ぎゅうにゅう、

ホールコーン、たまねぎ、トマト、しょうが、

981 kcal

パンプキンマフィン

ﾏﾖﾈｰｽﾞ、じゃがいも、マフィン、

パセリ、
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