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月 火 水 木 金 
９／１ 
ごはん 
マーボー豆腐 
ひじき春巻 
ミニトマト 

２ 
ピリカラ冷やしラーメン 
シナモンポテト 
洋なし缶 

３ 
たきこみいなり 
豚肉の竜田揚げ 
おひたし 
＊西区産野菜（小松菜）使用 

４ 
タコライス 
＊フードリサイクルレタス使用 

ワカメスープ 
沖縄パインゼリー 

５ 
角食、いちごジャム 
みそワンタンスープ 
たこ焼き風天ぷら 
 

８ 
和風そぼろごはん 
みそ汁 
きゅうりのからし漬け 

９ 
パスタミートソース 
スパイシーポテト 
アイスクリーム 

10 
ほうれん草ピラフ 
十勝大豆コロッケ 
スィートグレープゼリー 

11 
ごはん 
けんちん汁 
かれいから揚げ（バーベキューソース） 
磯和え 

12 
横割バンズ 
ポークシチュー 
いかバーグ・照り焼きソース 
冷凍みかん 

15 敬老の日 
 
 

16 
しょうゆラーメン 
ごまポテト 
巨峰 

17 
鮭ごはん 
星のコロッケ 
おひたし 

18 
ごはん 
豆腐のトロトロ煮 
＊西区産野菜（小松菜）使用 
さばスパイス揚げ 
ナムル 

19   
黒コッペパン 
ブロッコリーのグラタン 
厚揚げのサラダ 
黄桃缶 

22 
チキンみそカツ丼 
すまし汁 
からし和え 

23 秋分の日 
 
 

24 
ラム肉のピラフ 
＊西区産野菜（ピーマン）使用 
白花豆コロッケ 
ヨーグルト和え 

25 
ごはん 
カレー肉じゃが 
揚げえびシュウマイ 
プルーン 

26 
背割コッペパン 
 セルフドック(ウインナー) 
あさりのチャウダー 
梨 

29 
カレーライス 
小松菜とコーンのサラダ 

30 
五目うどん 
ごまだんご 
黄桃缶 
＊お月見は 10月 6日です。 

10／１  
小松菜とじゃこのチャーハン 
レバー入りメンチカツ 
フルーツカクテル 

２ 
厚揚げ入り肉炒め丼 
みそ汁 
みかん 

３  
横割バンズ 
焼きハンバーグ・スライスチーズ 
かぼちゃシチュー 
パイン缶詰 

 令和７年８月 29日 
札幌市立西陵中学校 
札幌市立琴似中学校 

牛乳は、毎日つきます 

秋は実りの季節です。猛暑のため野菜の生育にも影響が出ていますが、幸いにも 8月は、予定通りの

献立を実施することができました。野菜を育てている方々の御苦労を思いながら、私たちは感謝の気持

ちを忘れずにいたいですね。 

 

 

夏休み明けは、頭痛や腹痛、だるい、イライラする、やる気が出ないなど、心身に不調

を感じる人が多くなります。これは、生活リズムの乱れや夏の疲れが主な原因として考え

られ、改善するには食事と睡眠がカギとなります。 

「早寝・早起き・朝ごはん」

の習慣が、脳の発達を促し、

心と体を作ります。生活リズ

ムが整い、集中力も高まりま

す。 

特規則正しい食習慣も、生活リズムを

整えるポイントの一つです。特に、脳の

成長に必要な栄養素を含む朝食は、集中

力や記憶力を向上させ、学習能力をサポ

ートします。 

 

にんにく、にら、

ねぎに含まれる

「アリシン」と一

緒にとると効果が

アップ！ 

ビタミン B1は、糖質がエネルギーに変わる時に必要

で、夏場に不足すると夏バテを引き起こす要因にもな

ります。疲労を感じる時は、特に意識してとるようにし

ましょう。柑橘類や梅干しの酸味成分の「クエン酸」も

疲労物質を分解するのでおすすめです。 

【琴似中学校 行事予定】９月２日(火)前期テスト② 給食準備開始 12：30、10日(水)３年学力テストに伴う特別

日課 給食準備開始 12：35、26日(金) ２学年バレエ鑑賞会（午後）給食なし 



９月１日（月） ９月２日（火） ９月３日（水） ９月４日（木） ９月５日（金） ９月８日（月） ９月９日（火） ９月１０日（水） ９月１１日（木） ９月１２日（金） ９月１６日（火） ９月１７日（水）

牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206

角　食 65 横割バンズ 65

ごはん たきこみいなり タコライス（沖縄） 和風そぼろごはん パスタミートソース ほうれん草ピラフ ごはん 鮭ごはん
精白米 110 ソフトラーメン（冷） 125 米（はいが精米） 80 精白米 110 いちごジャム 精白米 110 ソフトパスタ 105 米（はいが精米） 75 精白米 110 イカバーグ ソフトラーメン 125 米（はいが精米） 90

ハム（ロース） 12 おおむぎ（米粒麦） 10 豚ももひき肉　 40 鶏ももひき肉　 20 豚ももひき肉　 30 おおむぎ（米粒麦） 10 イカハンバーグ　 50 豚肉肩　 20 おおむぎ（米粒麦） 7

マーボー豆腐 にんじん 7 上白糖 6 大豆水煮　 5 焼き豆腐 20 大豆水煮　 10 バター　 3 揚げ油 メンマ（塩蔵）　 15 清酒　 1

豆腐（木綿） 160 きゅうり 20 穀物酢　 9 赤ワイン 0.6 切り干し大根 3 たまねぎ 110 食塩　 0.7 鶏肉もも　 10 しょうが 0.6 昆布　（だし用） 1

豚肩ひき肉　 25 ホールコーン（冷凍） 5 食塩　 0.6 たまねぎ 90 味噌ワンタンスープ 干しいたけ（乾） 1 にんじん 35 白ワイン 1 清酒　 0.5 照り焼きソース にんにく 0.2 紅さけフィレ 25

しょうが 0.5 ごま油 0.5 清酒　 1 にんじん 40 ワンタン皮 10 白ごま（むき）　 2.5 マッシュルーム（水煮） 8 ベーコン（バラ） 7 豆腐（木綿） 60 醤油 2 醤油（濃口） 0.9 醤油（濃口） 1

にんにく 0.5 ラー油 0.06 昆布　（だし用） 1 しょうが 0.4 豚肉肩　 10 しょうが 1.2 セロリー 4 にんじん 15 つきこんにゃく 15 きび砂糖　 1.2 清酒　 1 清酒　 1

油（サラダ）　 0.5 白すりごま 1.6 油揚げ 25 にんにく 0.4 清酒　 0.5 ごぼう 15 にんにく 0.5 たまねぎ 25 にんじん 10 本みりん 0.4 本みりん 0.8 炊き込みわかめ　 1.5

にんじん 30 醤油 20 にんじん 15 ホールコーン（冷凍） 20 しょうが 0.5 にんじん 12 しょうが 0.5 にんにく 0.5 だいこん 20 かたくり粉 0.3 油（サラダ）　 0.5 白ごま（むき）　 2

長ねぎ 25 きび砂糖 8 干しいたけ（乾） 1 レタス 25 にんにく 0.2 赤みそ　 1 油（サラダ）　 0.3 ホールコーン（冷凍） 15 ごぼう 10 水 7 つと　 5

干しいたけ（乾） 1 赤みそ 4 ひじき（干し）　 0.5 油（サラダ）　 0.4 赤みそ　 5 醤油（濃口） 2 パセリ 0.8 油（サラダ）　 0.3 長ねぎ 12 もやし　 25 おひたし

赤みそ　 7 清酒 1 醤油 5.5 小麦粉（薄力粉） 1.3 白みそ　 4.5 清酒　 1 小麦粉（薄力粉） 6 食塩　 0.3 油（サラダ）　 0.3 ポークシチュー たまねぎ 15 ほうれんそう 20

醤油（濃口） 5 たまねぎ 5 きび砂糖 4 カレー粉 0.03 清酒　 1 本みりん 1 カレー粉 0.1 黒こしょう 0.05 醤油（濃口） 4.3 豚肉肩　 20 にんじん 7 はくさい 50

黒砂糖 1 しょうが 1 清酒 1 ウスターソース 4 トウバンジャン 0.2 きび砂糖　 2 ケチャップ 18 ほうれんそう 25 食塩　 0.23 しょうが 0.3 長ねぎ 10 糸かつお 1

きび砂糖　 1 にんにく 1 本みりん 1 中濃ソース 4 ごま油　 0.2 油揚げ 5 トマトピューレ　 10 食塩 0.1 清酒　 1 にんにく 0.1 ほうれんそう 10 醤油 2.5

オイスターソース 0.5 トウバンジャン 0.25 水（飲料水） 15 トマト缶詰 13 メンマ（塩蔵）　 15 ひじき（干し）　 0.3 トマト缶詰 10 醤油 1 むろあじ（だし用） 1.1 セロリー 4 くきわかめ（冷凍） 4

清酒　 1 ウスターソース 2 白ごま（むき）　 2 ケチャップ 11 にんじん 10 醤油（濃口） 2 デミグラスソース　 5 昆布　（だし用） 2 食塩　 0.1 醤油 15.5

ごま油　 0.5 穀物酢 9 あまのり（焼きのり） 3.4 醤油（濃口） 3 たまねぎ 10 赤みそ　 1.5 ウスターソース 3.5 十勝大豆コロッケ 宗田（だし用） 1.1 黒こしょう 0.02 清酒 0.9

トウバンジャン 0.3 むろあじ（だし用） 2 赤ワイン 0.7 もやし　 20 本みりん 1 中濃ソース 3.5 十勝大豆コロッケ 50 水（飲料水） 130 赤ワイン 1 本みりん 0.8

一味唐辛子 0.02 昆布　（だし用） 1 豚肉の竜田揚げ 食塩　 0.4 長ねぎ 10 きび砂糖　 1.5 醤油（濃口） 1 揚げ油 じゃがいも 60 食塩 0.25

かたくり粉 2.5 水（飲料水） 160 豚肉もも 50 黒こしょう 0.02 ほうれんそう（冷凍） 10 清酒　 1 食塩　 0.4 かれい唐揚げ にんじん 30 黒こしょう 0.05 揚げ油

水（飲料水） 10 醤油 2 オールスパイス　 0.03 油（サラダ）　 0.3 一味唐辛子 0.01 黒こしょう 0.03 かれい唐揚げ 60 たまねぎ 65 鳥がら　（スープ用） 15

シナモンポテト 清酒 1 チリパウダー　 0.1 鳥がら　（スープ用） 10 油（サラダ）　 0.5 赤ワイン 1 揚げ油 グリンピース（冷凍） 5 豚骨　（スープ用） 15 エネルギー　６６０Kcal

ひじき春巻Ｆｅ さつまいも 100 しょうが 1 豚骨　（スープ用） 5 水（飲料水） 10 オールスパイス　 0.03 油（サラダ）　 0.3 昆布　（だし用） 1 たんぱく質　２３．６ｇ

ひじき春巻Ｆｅ 33 揚げ油 かたくり粉 3.5 ワカメスープ 煮干し　（だし用） 0.5 ナツメグ　 0.02 小麦粉（薄力粉） 6 煮干し　（だし用） 0.5 カルシウム　３５０ｍｇ

揚げ油 グラニュー糖　 3 小麦粉（薄力粉） 3.5 カットわかめ 0.5 昆布　（だし用） 0.5 味噌汁 鶏がらスープ（濃縮）　 7 たまねぎ 3.6 油（サラダ）　 4.5 玉ねぎ　（スープ用） 3

シナモン（粉）　 0.03 揚げ油 1 豆腐（木綿） 50 玉ねぎ　（スープ用） 2 じゃがいも 50 水（飲料水） 60 エネルギー　７０７Kcalしょうが 0.4 ハヤシルウ　 3 にんじん（スープ用） 3 ☆鮭ごはん
ミニトマト 干しいたけ（乾） 0.7 にんじん（スープ用） 2 カットわかめ 0.3 たんぱく質　１８．０ｇ にんにく 0.2 トマトピューレ　 10 水（飲料水） 230 すべて混ざっています。

ミニトマト 30 洋なし缶 長ねぎ 10 水（飲料水） 170 長ねぎ 10 スパイシーポテト カルシウム　２７０ｍｇ 醤油（濃口） 2.4 ケチャップ 5

なし缶詰 58 こまつな 20 醤油（濃口） 3 白みそ　 4.5 フレンチポテト　 85 ウスターソース 3.6 トマト缶詰 5 ごまポテト
エネルギー　８４１Kcal もやし　 50 清酒　 1 たこ焼風天ぷら 赤みそ　 4 揚げ油 ☆ほうれん草ピラフ きび砂糖　 2.4 醤油（濃口） 1 フレンチポテト　 85

たんぱく質　３３．３ｇ エネルギー　７３１Kcal糸かつお 1 食塩　 0.47 豆腐入りかまぼこ 40 むろあじ（だし用） 2.2 乾燥パセリ 0.02 すべて混ざっています。 本みりん 0.6 ウスターソース 2 揚げ油

カルシウム　４２１ｍｇ たんぱく質　２１．６ｇ 醤油 2.5 白ごま（むき）　 0.6 小麦粉（打ち粉） 1 昆布　（だし用） 1 食塩　 0.22 かたくり粉 0.6 赤ワイン 1 白すりごま　 3.5

カルシウム　２９２ｍｇ ごま油　 0.3 小麦粉（薄力粉） 5 水（飲料水） 150 黒こしょう 0.03 水（飲料水） 12 食塩　 0.3 きび砂糖　 3.5

エネルギー　７５２Kcalむろあじ（だし用） 1.1 ベーキングパウダー 0.1 カレー粉 0.1 黒こしょう 0.03 食塩　 0.03

たんぱく質　３３．１ｇ 昆布　（だし用） 1 全卵 4 チリパウダー　 0.15 磯和え きび砂糖　 0.5

カルシウム　３７９ｍｇ 宗田（だし用） 1.1 水（飲料水） 4 きゅうり 50 ナツメグ　 0.06 こまつな 20 鶏がらスープ（濃縮）　 10

麺とスープは別々です。 水（飲料水） 140 揚げ油 きび砂糖 0.9 もやし　 50 水（飲料水） 80 巨峰 20

☆たきこみいなり ケチャップ 4 食塩 0.4 アイスクリーム もみのり 0.3

手巻き用のり以外 ウスターソース 3 からし 0.1 アイスクリーム 49 醤油 2.5 冷凍みかん エネルギー　６９４Kcal

すべて混ざっています。 赤ワイン 0.3 白ごま（むき）　 1 冷凍みかん 60 たんぱく質　２５．１ｇ

きび砂糖　 0.3 エネルギー　８４９Kcal エネルギー　７４７Kcal カルシウム　２８０ｍｇ

糸かつお 0.2 エネルギー　７１２Kcalたんぱく質　２７．６ｇ たんぱく質　３２．７ｇ エネルギー　７１８Kcal

エネルギー　７７６Kcal青のり（素干し） 0.1 たんぱく質　２４．６ｇ カルシウム　３５２ｍｇ カルシウム　１０２１ｍｇたんぱく質　３０．１ｇ ☆しょうゆラーメン　

カルシウム　３４７ｍｇ カルシウム　３１２ｍｇ 麺と汁は別々です。
エネルギー　７０２Kcal

たんぱく質　２９．３ｇ 麺とソースは別々です。

☆タコライス カルシウム　３８４ｍｇ ごはんと具は別々です。

ごはんと具は別々です。

９月１８日（木） ９月１９日（金） ９月２２日（月） ９月２４日（水） ９月２５日（木） ９月２６日（金） ９月２９日（月） ９月３０日（火） １０月１日（水） １０月２日（木） １０月３日（金）

牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206 牛　乳 206

黒コッペパン 65 背割コッペ 65 横割バンズ 65

ごはん チキン味噌かつ丼 ラム肉のピラフ ごはん カレーライス 五目うどん　
精白米 110 精白米 110 米（はいが精米） 75 精白米 110 精白米 110 ソフトめん 120 精白米 110

ブロッコリー 20 鶏肉むね 50 おおむぎ（米粒麦） 10 豚肉肩　 15 鶏むね肉 10 米（はいが精米） 75 豚肉肩　 40 ハンバーグ 60

豆腐のトロトロ煮 ベーコン（バラ） 5 清酒　 1 バター　 4 カレー肉じゃが 道　チキンウインナー 30 赤ワイン 0.5 清酒　 0.5 おおむぎ（米粒麦） 10 メンマ（塩蔵）　 10

豆腐（木綿） 140 マカロニ（乾） 17 食塩　 0.12 白ワイン 2 豚肉肩　 15 ケチャップ 6 じゃがいも 50 油揚げ 10 食塩　 0.7 にんじん 7 ケチャップソース
鶏ももひき肉　 30 たまねぎ 60 黒こしょう 0.03 食塩　 0.5 清酒　 0.5 ウスターソース 3 にんじん 25 つと　 5 ごま油　 1.5 油（サラダ）　 0.3 ケチャップ 6

こまつな 25 マッシュルーム（水煮） 8 小麦粉（薄力粉） 4 カレー粉 0.3 じゃがいも 100 きび砂糖　 0.4 たまねぎ 90 にんじん 5 清酒　 1 もやし　 50 ウスターソース 3

長ねぎ 12 小麦粉（薄力粉） 4.8 全卵 5 ラムかた肉 20 たまねぎ 45 からし（粉） 0.1 セロリー 4 ほうれんそう 10 豚肉肩　 10 ほうれんそう 20 きび砂糖　 0.4

にんじん 25 バター　 2.5 パン粉（乾燥） 7 にんにく 0.5 にんじん 25 赤ワイン 0.4 りんご 4 ごぼう 7 にんじん 15 厚揚げ 30 赤ワイン 0.4

しょうが 0.6 油（サラダ）　 2.5 揚げ油 白ワイン 1.2 しらたき 20 しょうが 0.5 長ねぎ 10 たまねぎ 10 かたくり粉 3 からし（粉） 0.05

にんにく 0.6 牛乳（調理用） 25 赤みそ　 3.8 食塩　 0.2 さやいんげん（冷凍） 7 あさりのチャウダー にんにく 0.5 干しいたけ（乾） 1 にんにく 0.5 揚げ油

油（サラダ）　 0.35 豆乳　 10 豆みそ 1 黒こしょう 0.06 干しいたけ（乾） 0.7 あさり（冷凍） 25 グリンピース（冷凍） 5 たもぎたけ（水煮） 10 油（サラダ）　 0.3 醤油（濃口） 4.4 Ｆｅスライスチーズ

醤油（濃口） 8 スキムミルク　 7 醤油（濃口） 0.2 たまねぎ 40 たもぎたけ（水煮） 10 白ワイン 1 油（サラダ）　 0.3 醤油 19 醤油（濃口） 1 本みりん 1.2 Ｆｅスライスチーズ 20

きび砂糖　 1.4 チーズ 8 きび砂糖　 4.4 にんじん 12 しょうが 0.5 ベーコン（バラ） 5 小麦粉（薄力粉） 5.4 きび砂糖 0.75 食塩　 0.1 たまねぎ 3

清酒　 1.4 白ワイン 1 清酒　 1.6 マッシュルーム（水煮） 6 油（サラダ）　 0.5 じゃがいも 40 油（サラダ）　 4 清酒 1.1 黒こしょう 0.05 りんご 3

食塩　 0.2 食塩　 0.4 本みりん 0.4 ピーマン 3 醤油（濃口） 6.5 たまねぎ 65 カレー粉 0.45 本みりん 2.3 水（飲料水） 10 ウスターソース 2 ベーコン（バラ） 4

黒こしょう 0.04 白こしょう 0.05 ごま油　 0.2 赤ピーマン 3 黒砂糖 1.3 にんじん 25 カレールウ　 6 穀物酢 0.15 こまつな 30 きび砂糖　 2 西洋かぼちゃ 50

かたくり粉 2.4 鶏がらスープ（濃縮）　 4 白すりごま　 1 黄ピーマン 2 きび砂糖　 0.8 乾燥パセリ 0.03 ウスターソース 4 一味唐辛子 0.02 かたくちいわし煮干し　 7 しょうが 0.6 たまねぎ 65
鶏がらスープ（濃縮）　 4 水（飲料水） 40 水（飲料水） 9 油（サラダ）　 0.3 清酒　 1 小麦粉（薄力粉） 2.5 ケチャップ 2.8 むろあじ（だし用） 3 食塩　 0.15 にんにく 0.6 にんじん 25

水（飲料水） 15 パン粉（乾燥） 1 食塩　 0.5 本みりん 1 バター　 1 醤油（濃口） 1.1 宗田（だし用） 1 清酒　 1 トウバンジャン 0.1 乾燥パセリ 0.03

粉チーズ　 3 すまし汁 カレー粉 0.4 カレー粉 0.5 油（サラダ）　 1 赤ワイン 0.5 昆布　（だし用） 2 油（サラダ）　 0.3 かたくり粉 0.5 小麦粉（薄力粉） 4

さばスパイス揚げ 豆腐（木綿） 50 昆布　（だし用） 0.3 牛乳（調理用） 25 食塩　 0.15 水（飲料水） 250 しょうが 0.5 ごま油　 0.3 バター　 1.5

さば切り身 50 厚揚げサラダ カットわかめ 0.3 白花豆コロッケ 水（飲料水） 20 豆乳　 10 シナモン（粉） 0.01 水（飲料水） 10 油（サラダ）　 1.5

しょうが 0.6 厚揚げ 30 干しいたけ（乾） 0.7 白花豆コロッケ 60 スキムミルク　 10 オールスパイス 0.01 白ごま（むき）　 1 牛乳（調理用） 30

にんにく 0.3 しょうが 0.4 長ねぎ 10 揚げ油 揚げえびシュウマイ チーズ 5 鶏がらスープ（濃縮）　 9 白玉もち　 60 豆乳　 10

清酒 1 醤油 0.5 醤油（濃口） 3.6 えびシュウマイ 36 白ワイン 1 水（飲料水） 68 黒すりごま　 6 味噌汁 チーズ 8

醤油 1 清酒 1 清酒　 1 ヨーグルト和え 揚げ油 食塩　 0.6 きび砂糖　 5 揚げ油 あさり（冷凍） 15 スキムミルク　 10

食塩 0.1 かたくり粉 1.5 食塩　 0.36 みかん缶詰 30 白こしょう 0.05 食塩　 0.1 清酒　 2 食塩　 0.5

かたくり粉 2.5 小麦粉（薄力粉） 1.5 宗田（だし用） 2 パイン缶詰 30 プルーン 鶏がらスープ（濃縮）　 9 フルーツカクテル ごぼう 12 白こしょう 0.05

小麦粉（薄力粉） 2.5 揚げ油 むろあじ（だし用） 2 黄桃缶詰 25 プルーン 15 水（飲料水） 80 ハム（ロース） 5 黄桃缶 みかん缶詰 30 こまつな 10 白ワイン 1

カレー粉 0.06 キャベツ 30 昆布　（だし用） 2 なし缶詰 25 こまつな 20 黄桃缶詰 60 パイン缶詰 30 長ねぎ 12 鶏がらスープ（濃縮）　 8

チリパウダー　 0.04 きゅうり 10 水（飲料水） 130 エネルギー　７２６Kcal梨 ホールコーン（冷凍） 30 黄桃缶詰 25 赤みそ　 5 水（飲料水） 70

黒こしょう 0.04 にんじん 7 たんぱく質　２２．８ｇ なし（日本） 60 白ごま（むき）　 1.2 エネルギー　７３１Kcalなし缶詰 20 白みそ　 4

揚げ油 醤油 3.2 からし和え カルシウム　２８７ｍｇ サラダ油 0.5 たんぱく質　２５．０ｇ なつみかん缶詰 10 むろあじ（だし用） 2.2 パイン缶詰

きび砂糖 0.7 ハム（ロース） 5 エネルギー　７８３Kcal エネルギー　７１２Kcalきび砂糖 1 カルシウム　３７０ｍｇ りんごジュース 30 昆布　（だし用） 1 パイン缶詰 45

ナムル 穀物酢 2 ほうれんそう 25 たんぱく質　２３．１ｇ たんぱく質　３３．７ｇ 穀物酢 1.2 上白糖 2 水（飲料水） 165

ハム（ロース） 5 黒こしょう 0.03 もやし　 45 カルシウム　３２１ｍｇ カルシウム　４８２ｍｇ 醤油 2.2 ☆五目うどん 白ワイン 1 エネルギー　８５５Kcal

ほうれんそう 15 ごま油 0.3 醤油 2.5 黒こしょう 0.03 麺と汁は別々です。 水（飲料水） 20 みかん たんぱく質　３６．７ｇ
もやし　 50 白ごま（むき）　 1 きび砂糖 0.2 ☆ラム肉のピラフ みかん(早生） 60 カルシウム　９７５ｍｇ
にんじん 7 からし 0.1 すべて混ざっています。 エネルギー　７６９Kcal エネルギー　７９６Kcal

醤油 4 黄桃缶 たんぱく質　２２．４ｇ たんぱく質　２６．９ｇ エネルギー　７８５Kcal

きび砂糖 0.8 黄桃缶 60 エネルギー　７６７Kcal カルシウム　３０８ｍｇ カルシウム　４６０ｍｇ たんぱく質　３０．６ｇ

ごま油 0.3 たんぱく質　３３．７ｇ カルシウム　４０２ｍｇ

トウバンジャン 0.15 エネルギー　８４３Kcalカルシウム　３２１ｍｇ

白ごま（むき）　 1.2 たんぱく質　３２．８ｇ ☆厚揚げ入り肉炒め丼
カルシウム　６０１ｍｇ すべて混ざっています。 ごはんと具は別々です。

エネルギー　８９９Kcal ごはんとみそかつは

たんぱく質　４３．２ｇ 別々です。

カルシウム　４４４ｍｇ

☆パスタミートソース

ブロッコリーのグラタン

レバー入りメンチカツ

厚揚げ入り肉炒め丼

☆チキン味噌かつ丼

☆和風そぼろごはん

ごまポテト

ヨーグルト（全
脂無糖）

30

セルフドック（ウイ
ンナー）

小松菜とコーンの
サラダ

カルシウム　３３７ｍｇ

沖縄パインゼリー

道　沖縄パイ
ンゼリー

30

たんぱく質　２８．６ｇ

☆ピリカラ冷やし
ラーメン 巨峰

星のコロッケ（Ｆｅ・
Ｃａ）

星のコロッケ
（Ｆｅ・Ｃａ）

50

おひたし

きゅうりのからし漬け

バーベキューソース

スイートグレープ
ゼリー（Ｆｅ・繊維）

新スイートグ
レープゼリー

50

ピリカラ冷やしラーメン しょうゆラーメン　

いちごジャム
（高糖度）

20
けんちん汁

小松菜とじゃこの
チャーハン

レバー入りメ
ンチカツ

60

☆小松菜とじゃこ
のチャーハン

かぼちゃシチュー

焼きハンバーグ

あさりには、小さなカ

ニ、エビ、貝が混入

している場合があり

ます。

あさりには、小さな

カニ、エビ、貝が混

入している場合が

あります。

かれい唐揚げに、

卵がついている場

合があります。


