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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

02 ごはん エ ネ ル ギ ー 595 kcal

(

鮭と春野菜のさっぱり蒸し た ん ぱ く 質 30.6 ｇ

月 ほうれん草とえのきのおかか和え 脂 質 11.7 ｇ

)

みそ汁 273

03 雛ちらし寿司 エ ネ ル ギ ー 717 kcal

(

菜の花のお浸し た ん ぱ く 質 22.6 ｇ

火 すまし汁 脂 質 20.4 ｇ

)

179

04 ごはん エ ネ ル ギ ー 543 kcal

(

鶏肉の竜田揚げ た ん ぱ く 質 20.4 ｇ

水 きゃべつ和え 脂 質 18.6 ｇ

)

みそ汁 183

05 ごはん エ ネ ル ギ ー 578 kcal

(

麻婆豆腐 た ん ぱ く 質 19.2 ｇ

木 小松菜の中華炒め 脂 質 17.8 ｇ

)

春雨スープ 239

06 ごはん エ ネ ル ギ ー 563 kcal

(

豚肉と白菜のトロトロ煮 た ん ぱ く 質 20.4 ｇ

金 彩り野菜の和え物 脂 質 12.8 ｇ

)

みそ汁 82

07 豚肉のスタミナ丼 エ ネ ル ギ ー 621 kcal

(

いんげんのお浸し た ん ぱ く 質 22.9 ｇ

土 みそ汁 脂 質 19.6 ｇ

)

175

09 ひじきごはん エ ネ ル ギ ー 684 kcal

(

厚揚げと春キャベツのさっと煮 た ん ぱ く 質 25.5 ｇ

月 かぶと人参の甘酢和え 脂 質 19.3 ｇ

)

きのこのすまし汁 321

10 しょうゆラーメン エ ネ ル ギ ー 705 kcal

(

豚肉と野菜の中華炒め た ん ぱ く 質 29.6 ｇ

火 みかん 脂 質 18.5 ｇ

)
269

11 ロールパン エ ネ ル ギ ー 404 kcal
(

フライドチキン た ん ぱ く 質 19.4 ｇ

水 ポテトサラダ 脂 質 15.9 ｇ

)

ジュリアンスープ 134

いちご

12 ごはん エ ネ ル ギ ー 580 kcal

(

さわらの幽庵焼き た ん ぱ く 質 27.0 ｇ

木 切り昆布の煮物 脂 質 14.8 ｇ

)

春野菜の豚汁 144

13 チキンカレー エ ネ ル ギ ー 613 kcal

(

スティック野菜 た ん ぱ く 質 22.3 ｇ

金 コンソメスープ 脂 質 17.0 ｇ

)

192

14 ポークピラフ エ ネ ル ギ ー 595 kcal

(

温野菜（かぼちゃ・スナップ） た ん ぱ く 質 21.7 ｇ

土 キャベツスープ 脂 質 18.1 ｇ

)

182

乳・卵抜きロールパン､
じゃがいも､三温糖､片栗
粉､油

鶏がらスープ､牛乳､鶏も
も肉､マヨドレ

りんご､ブロッコリー､トマ
ト､コーン缶､人参､いちご､
玉ねぎ､キャベツ､セロ
リー､レモン果汁､生姜

しょうゆ､みりん､カレー
粉､コンソメ､食塩

 きなこフィンガービスケット

アップルパイ

牛乳

米､米粉､コーンスター
チ､ショートニング､マー
ガリン､砂糖

牛乳､豚肉(ロース)､絹ご
し豆腐

グレープフルーツ､キャベ
ツ､かぼちゃ､玉ねぎ､ス
ナップえんどう､人参､小松
菜､コーン（冷凍）

鳥がらだし汁､コンソメ､
食塩

 鉄塩せん

ライスクッキー

グレープフルーツ

牛乳

米､じゃがいも､さつまい
も､ホットケーキミック
ス､油､砂糖

牛乳､鶏もも肉､チーズ､
バター

人参､玉ねぎ､バナナ､きゅ
うり､りんご､パセリ

鳥がらだし汁､カレール
ウ､コンソメ

 かぼちゃボーロ

バナナカップケーキ

牛乳

米､じゃがいも､ごま油､
砂糖､三温糖

さわら､鶏ひき肉､油揚
げ､豚肉(もも)､白みそ

みかん､人参､しめじ､たけ
のこ､キャベツ､刻みこん
ぶ､えのきたけ､ふき､ごぼ
う､ゆず果汁

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん､本みり
ん

 鉄塩せん

炊き込みご飯

みかん

ほうじ茶

生中華めん､さつまいも､
三温糖､砂糖

牛乳､豚肉(もも)､鶏がら
スープ､無塩バター

みかん､玉ねぎ､ほうれんそ
う､チンゲンサイ､人参､ね
ぎ､カットわかめ､もやし､
コーン缶

しょうゆ､コンソメ  豆乳クッキー

スイートポテト

牛乳

米､黒砂糖､片栗粉､砂糖 牛乳､鶏もも肉､生揚げ､
きな粉､油揚げ

バナナ､れんこん､かぶ､人
参､キャベツ､しめじ､さや
えんどう､えのきたけ､ひじ
き､干ししいたけ

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん､酢､
食塩､塩（並塩）

 むらさきいもせんべい

牛乳わらび餅

バナナ

ほうじ茶

米､さつまいも､小麦粉､
砂糖､ショートニング､
油､植物油脂

牛乳､豚肉(もも)､豚肉(ば
ら)､白みそ､チーズ(ゴー
ダ)

バナナ､キャベツ､いんげ
ん､玉ねぎ､人参､えのきた
け､ねぎ､にら､生姜､にんに
く

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､ドライイース
ト､食塩

 鉄塩せん

チーズクラッカー

バナナ

牛乳

米､もち米､三温糖､片栗
粉

豚肉(もも)､豚肉(ばら)､
絹ごし豆腐､白みそ

はくさい､人参､りんご､
きゅうり､ほうれんそう､
コーン缶､まいたけ､カット
わかめ

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん､食塩

 かぼちゃボーロ

まいたけおこわ

りんご

ほうじ茶

米､はるさめ､三温糖､油､
片栗粉

牛乳､絹ごし豆腐､豚ひき
肉､米みそ（赤色辛み
そ）､白みそ､鶏がらスー
プ

グレープフルーツ､小松菜､
ねぎ､人参､チンゲンサイ､
玉ねぎ､あさつき､干ししい
たけ､きくらげ（ゆで）､に
んにく､生姜

鳥がらだし汁､しょうゆ､
塩（並塩）､コンソメ

 鉄塩せん

フライドポテト

グレープフルーツ

牛乳

米､じゃがいも､三温糖､
さつまいも､油､片栗粉

牛乳､鶏もも肉､白みそ オレンジ､キャベツ､玉ね
ぎ､きょうな､なめこ､人参､
かんてん､生姜､にんにく

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん

 きなこフィンガービスケット

抹茶ミルク寒天

オレンジ

ほうじ茶

米､小麦粉､三温糖､砂糖､
油

鶏ひき肉､つぶしあん
（砂糖添加）､牛乳､油揚
げ､絹ごし豆腐、生ク
リーム

みかん､なばな､さやえんど
う､れんこん､人参､かん
ぴょう（乾）､コーン（冷
凍）､干ししいたけ､みつば

かつお・昆布だし汁､酢､
昆布だし汁､しょうゆ､本
みりん､みりん､塩（並
塩）､食塩,食紅

 豆乳クッキー

ひな祭りどら焼き

みかん

ほうじ茶

米､さつまいも､じゃがい
も

牛乳､さけ､鶏ひき肉､油
揚げ､白みそ､粉チーズ

ほうれんそう､バナナ､緑豆
もやし､キャベツ､玉ねぎ､
人参､えのきたけ､グリーン
アスパラガス､カットわか
め､えだまめ､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん､塩
（並塩）､食塩､かつお節

 むらさきいもせんべい

鶏肉と野菜のリゾット

バナナ

牛乳
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16 ごはん エ ネ ル ギ ー 557 kcal

(

鮭と春野菜のさっぱり蒸し た ん ぱ く 質 25.4 ｇ

月 ほうれん草とえのきのおかか和え 脂 質 8.5 ｇ

)

みそ汁 176

17 食パン エ ネ ル ギ ー 625 kcal

(

鶏肉のチーズ焼き た ん ぱ く 質 23.0 ｇ

火 グリル野菜 脂 質 19.5 ｇ

)

コーンスープ 84

18 ごはん エ ネ ル ギ ー 546 kcal

(

麻婆豆腐 た ん ぱ く 質 18.9 ｇ

水 小松菜の中華炒め 脂 質 18.2 ｇ

)

春雨スープ 240

19 ごはん エ ネ ル ギ ー 575 kcal

(

鶏肉の竜田揚げ た ん ぱ く 質 20.7 ｇ

木 きゃべつ和え 脂 質 18.3 ｇ

)

みそ汁 182

21 豚肉のスタミナ丼 エ ネ ル ギ ー 620 kcal

(

いんげんのお浸し た ん ぱ く 質 22.9 ｇ

土 みそ汁 脂 質 19.6 ｇ

)

175

23 ひじきごはん エ ネ ル ギ ー 638 kcal

(

厚揚げと春キャベツのさっと煮 た ん ぱ く 質 23.6 ｇ

月 かぶと人参の甘酢和え 脂 質 19.9 ｇ

)

きのこのすまし汁 318

24 ごはん エ ネ ル ギ ー 680 kcal

(

鶏肉のくわ焼き た ん ぱ く 質 23.6 ｇ

火 ふきとキャベツのやわらか煮 脂 質 21.1 ｇ

)

根菜のみそ汁 193

25 あんかけ焼そば エ ネ ル ギ ー 595 kcal

(

花シュウマイ た ん ぱ く 質 24.1 ｇ

水 わかめスープ 脂 質 21.8 ｇ

)

84

26 ごはん エ ネ ル ギ ー 557 kcal

(

さわらの幽庵焼き た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

木 切り昆布の煮物 脂 質 17.9 ｇ

)
春野菜の豚汁 226

27 チキンカレー エ ネ ル ギ ー 584 kcal

(

スティック野菜 た ん ぱ く 質 21.9 ｇ

金 コンソメスープ 脂 質 15.8 ｇ

)

191

28 ポークピラフ エ ネ ル ギ ー 595 kcal

(

温野菜（かぼちゃ・スナップ） た ん ぱ く 質 21.7 ｇ

土 キャベツスープ 脂 質 18.1 ｇ

)

182

30 ごはん エ ネ ル ギ ー 597 kcal

(

鮭と春野菜のさっぱり蒸し た ん ぱ く 質 30.7 ｇ

月 ほうれん草とえのきのおかか和え 脂 質 11.8 ｇ

)

みそ汁 276

31 ごはん エ ネ ル ギ ー 688 kcal

(

豚肉と白菜のトロトロ煮 た ん ぱ く 質 22.4 ｇ

火 彩り野菜の和え物 脂 質 19.6 ｇ

)

みそ汁 124

米､はるさめ､三温糖､油､
片栗粉

牛乳､絹ごし豆腐､豚ひき
肉､米みそ（赤色辛み
そ）､白みそ､鶏がらスー
プ

グレープフルーツ､小松菜､
ねぎ､人参､チンゲンサイ､
玉ねぎ､あさつき､干ししい
たけ､きくらげ（ゆで）､に
んにく､生姜

鳥がらだし汁､しょうゆ､
塩（並塩）､コンソメ

 きなこフィンガービスケット

フライドポテト

グレープフルーツ

牛乳

食パン､米､さつまいも､
もち米

鶏もも肉､木綿豆腐､ピザ
用チーズ

りんご､玉ねぎ､コーン缶､
グリーンアスパラガス､れ
んこん､まいたけ､人参､エ
リンギィ

鳥がらだし汁､ケチャッ
プ､コンソメ､しょうゆ､
パセリ粉

 豆乳クッキー

まいたけおこわ

りんご

ほうじ茶

米､さつまいも､米粉､三
温糖､油

さけ､絹ごし豆腐､油揚
げ､白みそ

ほうれんそう､バナナ､緑豆
もやし､キャベツ､人参､玉
ねぎ､かぼちゃ､えのきた
け､グリーンアスパラガス､
カットわかめ､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん､塩
（並塩）､かつお節

 むらさきいもせんべい

米粉の南瓜蒸しパン

バナナ

ほうじ茶

米､じゃがいも､三温糖､
さつまいも､油､片栗粉

牛乳､鶏もも肉､白みそ オレンジ､キャベツ､玉ね
ぎ､きょうな､なめこ､人参､
かんてん､生姜､にんにく

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん

 鉄塩せん

抹茶ミルク寒天

オレンジ

ほうじ茶

米､さつまいも､小麦粉､
砂糖､ショートニング､
油､植物油脂

牛乳､豚肉(もも)､豚肉(ば
ら)､白みそ､チーズ(ゴー
ダ)

バナナ､キャベツ､いんげ
ん､玉ねぎ､人参､えのきた
け､ねぎ､にら､生姜､にんに
く

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､ドライイース
ト､食塩

 鉄塩せん

チーズクラッカー

バナナ

牛乳

米､さつまいも､砂糖 牛乳､鶏もも肉､生揚げ､
油揚げ､無塩バター

グレープフルーツ､れんこ
ん､かぶ､人参､キャベツ､し
めじ､さやえんどう､えのき
たけ､ひじき､干ししいたけ

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん､酢､
食塩､塩（並塩）

 むらさきいもせんべい

スイートポテト

グレープフルーツ

牛乳

米､黒砂糖､片栗粉､三温
糖､油､砂糖

牛乳､鶏もも肉､きな粉､
白みそ

バナナ､キャベツ､ブロッコ
リー､ふき､大根､かぼちゃ､
赤ピーマン､ごぼう､人参､
生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん

 豆乳クッキー

牛乳わらび餅

バナナ

ほうじ茶

焼きそばめん､米､片栗
粉､しゅうまいの皮､ごま
油､三温糖

豚ひき肉､鶏ひき肉､豚肉
(ばら)､絹ごし豆腐､油揚
げ

玉ねぎ､みかん､はくさい､
人参､たけのこ､たけのこ
（ゆで）､ピーマン､わかめ
（生）､生姜

かつお・昆布だし汁､鳥
がらだし汁､しょうゆ､み
りん､コンソメ､食塩

 きなこフィンガービスケット

炊き込みご飯

みかん

ほうじ茶

米､じゃがいも､三温糖､
砂糖

牛乳､さわら､豚肉(ばら)､
白みそ､油揚げ

りんご､しめじ､人参､キャ
ベツ､刻みこんぶ､えのきた
け､ふき､ごぼう､ゆず果汁､
レモン果汁

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん､みり
ん

 鉄塩せん

アップルパイ

牛乳

牛乳

米､じゃがいも､さつまい
も､ホットケーキミック
ス､砂糖､油

牛乳､鶏もも肉､ヨーグル
ト(無糖)､バター､チーズ

人参､玉ねぎ､バナナ､きゅ
うり､りんご､パセリ

鳥がらだし汁､カレール
ウ､コンソメ

 かぼちゃボーロ

バナナケーキ

牛乳

鶏肉と野菜のリゾット

バナナ

牛乳

米､米粉､コーンスター
チ､ショートニング､マー
ガリン､砂糖

牛乳､豚肉(ロース)､絹ご
し豆腐

グレープフルーツ､キャベ
ツ､かぼちゃ､玉ねぎ､ス
ナップえんどう､人参､小松
菜､コーン（冷凍）

鳥がらだし汁､コンソメ､
食塩

 鉄塩せん

ライスクッキー

グレープフルーツ

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん､食塩

 豆乳クッキー

どら焼き

みかん

ほうじ茶

米､さつまいも､じゃがい
も

牛乳､さけ､鶏ひき肉､油
揚げ､白みそ､粉チーズ

ほうれんそう､バナナ､緑豆
もやし､キャベツ､玉ねぎ､
人参､えのきたけ､グリーン
アスパラガス､カットわか
め､えだまめ､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん､塩
（並塩）､食塩､かつお節

 むらさきいもせんべい

※オレンジ色のメニューはきりん組さんのリクエストメニューです

春分の日

日曜日

日曜日

米､小麦粉､三温糖､油､片
栗粉

豚肉(もも)､豚肉(ばら)､
つぶしあん（砂糖添
加）､牛乳､絹ごし豆腐､
白みそ

みかん､はくさい､人参､
きゅうり､ほうれんそう､
コーン缶､カットわかめ


