
１1日 １２日 １３日 １４日 １５日
月 火 水 木 金

黒糖ロールパン（卵・乳） むぎごはん ごはん

(　)内は 　おやつ 鶏のトマト煮 あじフライ（卵・乳） 酢豚

アレルゲン 　さつま芋蒸しケーキ（卵・乳） コーンサラダ 鶏と大根のこんぶ煮 いんげんサラダ

　オレンジジュース 牛乳（乳） みそ汁 すまし汁

みかん缶 りんご（りんご） グレープフルーツ

エネルギー 146kcal 375kcal 383kcal 472kcal

18日 19日 20日 21日 22日
ごはん カレーライス（乳） バターロール（卵・乳） ごはん ごましおごはん（ごま）

(　)内は 鶏のみそチーズ焼き（乳） スパゲッティサラダ ピザバーグ（卵・乳） 鶏肉団子のケチャップ煮（卵・乳） さわらの照焼き

アレルゲン 三色ごま和え（ごま） キウイフルーツ カラフルサラダ ひじきのサラダ 炒り豆腐（大豆）

みそ汁 牛乳（乳） わかめスープ すまし汁

白桃缶 バナナ（バナナ） オレンジ りんご（りんご）

エネルギー 370kcal 464kcal 385kcal 353kcal 378kcal

25日 26日 27日 28日 29日
ゆかりごはん ごはん レーズンロールパン（卵・乳）ごましおごはん（ごま） ごはん

(　)内は 鶏のから揚げ 肉じゃが お魚フライ（卵・乳） 豚のみそ炒め すきやき風（大豆）

アレルゲン いんげんごま酢あえ（ごま） ツナサラダ マカロニサラダ 中華サラダ（ごま・大豆） わかめサラダ（ごま）

みそ汁 みそ汁 牛乳（乳） すまし汁 みそ汁

黄桃缶 オレンジ バナナ（バナナ） みかん グレープフルーツ

エネルギー 388kcal 434kcal 406kcal 445kcal 350kcal

使用食材

使用食材

使用食材

米、鶏肉、チーズ、小松菜、
もやし、人参、いりごま、白
菜、ワカメ、白桃缶

米、豚肉、玉葱、人参、じゃ
が芋、カレールー、グリーン
ピース、スパゲッティ、ブ
ロッコリー、人参、玉葱、パ
セリ、キウイフルーツ

バターロール、イチゴジャ
ム、ハンバーグ、玉葱、ピー
マン、コーン、チーズ、黄
ピーマン、人参、カリフラ
ワー、牛乳、バナナ

米、チキンボール、玉葱、い
んげん、黄ピーマン、ツナ、
ひじき、人参、きゅうり、ワ
カメ、長葱、オレンジ

米、ごま塩、さわら、豆腐、
いんげん、人参、椎茸、白玉
麩、貝割大根、りんご

米、ゆかり、鶏肉、いんげ
ん、もやし、人参、すりご
ま、玉葱、ワカメ、黄桃缶

米、豚肉、じゃが芋、玉葱、
人参、糸こんにゃく、グリー
ンピース、ツナ、キャベツ、
きゅうり、かぶ、畑菜、オレ
ンジ

レーズンロール、白身魚フラ
イ、マカロニ、ブロッコ
リー、チキンﾌﾚｰｸ、玉葱、グ
リーンピース、牛乳、バナナ

米、豚肉、なす、人参、いん
げん、もやし、きゅうり、大
豆、ごま油、白玉麩、ほうれ
ん草、みかん

米、牛肉、焼き豆腐、糸こん
にゃく、白菜、小松菜、椎
茸、ワカメ、大根、人参、ご
ま油、大根の葉、キャベツ、
グレープフルーツ

ホットケーキミックス、卵、
牛乳、さつま芋、オレンジ
ジュース

黒糖ロール、鶏肉、玉葱、人
参、マッシュルーム、キャベ
ツ、コーン、赤ピーマン、牛
乳、みかん缶

米、押麦、あじフライ、鶏
肉、昆布、大根、人参、ほう
れん草、花麩、りんご

米、豚肉、玉葱、人参、椎
茸、筍、ピーマン、いんげ
ん、キャベツ、ツナ、もや
し、きぬさや、グレープフ
ルーツ

★アレルギーの食材に関するご注意★ 

 

原材料に卵・乳・大豆・鶏肉・牛肉・豚肉・青魚・ゼラチンなどを 

含んでいる可能性があります。 

 

 

 さむいふゆでもすくすくそだつ、ほうれんそう。ふゆのほうが、

えいようがたっぷりの、おいしいほうれんそうがそだちます。 

 

 ほうれんそうは、“りょくおうしょくやさい”といって、おや

さいのなかでも、えいようがたくさんあります。 

 

 ほうれんそうには“カロチン”“ビタミンC”“てつぶん”と

いうえいようが、たくさんあります。 

 

 カロチンとビタミンCのちからがあわさると、かぜのバイキン

をやっつけるちからがパワーアップします。てつぶんは、みなさ

んのからだをげんきにしてくれます。 

 

 みなさんは、ほうれんそうのねっこをみたことがありますか？

ねっこのちかくは、あかいいろをしています。そのあかいところ

には“マンガン”というえいようがあります。マンガンは、みな

さんのほねをつよくしてくれます。 

 

 

 こんげつのメニューにも、ほうれんそうがはいっています。の

こさずたべて、ほうれんそうのパワーをたくさんもらいましょう

☆ 

 

ほうれんそうのお話 

＊食材の納品状況に応じ、 メニューの一部を変更させていただく場合がございます。 

かみかみ 

メニュー 

おおきくつよいこに 

おおきくつよいこに 

なれるように、 

むぎごはんやおさかなを 

よくかんでたべましょう！ 


