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ウインナー　ケチャップ ウインナー ぎゅうにゅう にんじん キャベツ パン あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ

キャベツのカレーいため ベーコン パセリ たまねぎ じゃがいも ｶﾚｰこ　しお

クリーミービーンズスープ しろいんげんまめ とうもろこし とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

とうにゅう ｺﾝｿﾒ　こしょう

わふうコンソメスープ とりにく ぎゅうにゅう にんじん えだまめ　しょうが こめ あぶら しょうゆ

ほうれんそうのごまあえ たまごそぼろ わかめ ねぎ たまねぎ じゃがいも ごま みりん

かしわもち ベーコン ほうれんそう えのきだけ さとう ｺﾝｿﾒ　しお

とうふ とうもろこし かしわもち

チリコンカン ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　セロリ ピタパン あぶら ｹﾁｬｯﾌﾟ　ﾊﾔｼﾙｳ

マカロニサラダ だいず にんにく　きゅうり こむぎこ たまごふしよう
マヨネーズ

ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽソース　ｿｰｽ

ツナ とうもろこし マカロニ ｺﾝｿﾒ　ﾊﾟﾌﾟﾘｶ

ﾁﾘﾊﾟｳﾀﾞｰ　しお

こしょう　しょうゆ

さばのホイルやき さばのホイルやき ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ こめ　むぎ ごまあぶら しょうゆ

すましじる とうふ　かまぼこ わかめ こまつな えのきだけ さとう ごま さけ　しお

こまつなときゅうりのあえもの ささみ にんじん きゅうり　きくらげ かつおだし

す

ちゃんぽん ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　キャベツ こめ　むぎ あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ

あげはるまき はるまき わかめごはんのもと ねぎ もやし　きくらげ ちゃんぽんめん ごまあぶら ちゅうかｽｰﾌﾟ

とうもろこし こしょう

にくじゃが ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しらたき こめ　むぎ あぶら しょうゆ　さけ

あまなつサラダ いんげん きゅうり　キャベツ じゃがいも みりん

きくらげのつくだに あまなつ さとう ﾚﾓﾝえき　す

きくらげのつくだに しお　こしょう

ホキフライ ホキフライ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　きくらげ こめ　むぎ あぶら ちゅうかｽｰﾌﾟ

はるさめスープ とりにく　たまご ほうれんそう キャベツ はるさめ しょうゆ　しお

やさいソテー ベーコン とうもろこし ｺﾝｿﾒ　こしょう

オムレツデミグラスソース オムレツ　みそ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　ﾏｯｼｭﾙｰﾑ パン あぶら ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ

コンソメスープ ベーコン パセリ キャベツ　えのきだけ さとう ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ

アスパラとハムのサラダ ハム アスパラガス きゅうり　とうもろこし じゃがいも ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

しお　こしょう

しょうゆ　す

ポークカレー ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ こめ　むぎ あぶら ｶﾚｰﾙｳ

フルーツあえ にんにく　りんご じゃがいも とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟ

ふくじんづけ みかん　パイナップル さくらんぼｾﾞﾘｰ ｿｰｽ

ふくじんづけ

ミンチカツ ミンチカツ ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ　えのきだけ こめ　むぎ あぶら いりこだし

あかだしみそしる あさり　とうふ わかめ にんじん ごぼう　しらたき さとう ごまあぶら しょうゆ

きんぴらごぼう あぶらあげ　みそ えだまめ ごま さけ　みりん

あかみそ　ぶたにく

不足
ふ そ く

しがちなカルシウムをとろう！
　カルシウムは日本人

に ほ ん じ ん

の不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

です。しかし吸収率
きゅうしゅうりつ

が

低
ひく

く、摂取
せっしゅ

した量
りょう

がそのまま利用
り よ う

されるわけではありません。 　　

骨粗しょう症
こつ　そ　　　　　　しょう

などを防
ふせ

ぐためには、食事
し ょ く じ

から多
おお

くとる必要
ひつよう

があります。

カルシウムが多い牛乳・乳製品や小魚、大豆製品
おお ぎゅうにゅう にゅうせいひん こざかな だいずせいひん

、青菜
あ お な

などを

毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

で積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 ※天候等により、変更になる場合もあります。ご了承ください。
て ん こ う と う へ ん こ う ば あ い り ょ う し ょ う
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かいそうサラダ ぎゅうにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しらたき こめ　むぎ あぶら しょうゆ

やめちゃムース ツナ かいそうﾐｯｸｽ ごぼう　しいたけ さとう ごまあぶら さけ　みりん

キャベツ　きゅうり でんぷん す　しお

とうもろこし やめちゃﾑｰｽ

じゃがいものそぼろに とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　こんにゃく こめ　むぎ あぶら しょうゆ

れんこんサラダ ひよこまめ かなぎのつくだに いんげん しいたけ　れんこん じゃがいも たまごふしよう
ﾏﾖﾈｰｽﾞ さけ

かなぎのつくだに ささみ キャベツ　とうもろこし さとう しお

いちごジャム とりにく　あさり ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　えだまめ パン　ジャム あぶら ﾌﾞｲﾖﾝ　ｺﾝｿﾒ

クリームに えび　とうにゅう チーズ マッシュルーム じゃがいも バター しろﾜｲﾝ　しお

コーンサラダ しろいんげんまめ きゅうり　キャベツ こむぎこ こしょう　りんごす

とうもろこし さとう ﾏｽﾀｰﾄﾞ

かつおカツ かつおカツ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　もやし こめ　むぎ あぶら ちゅうかｽｰﾌﾟ

ワンタンスープ ぶたにく ほうれんそう きくらげ　しょうが ワンタン ごまあぶら しょうゆ

きりぼしだいこんのいために とりにく きりぼしだいこん さとう さけ

しいたけ

おちゃぱっぱ（ふりかけ） ぶたにく ぎゅうにゅう にんじん キャベツ　たまねぎ こめ　むぎ あぶら ふりかけ

ぶたにくとやさいのしょうがいため あつあげ たけのこ　しょうが さとう ごまあぶら しょうゆ　さけ

はるさめのすのもの きんしたまご にんにく でんぷん みりん　しお

きゅうり　もやし はるさめ こしょう　す

いわしのおかかに いわしのおかかに ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ　えのきだけ こめ　むぎ ごまあぶら いりこだし

とうふのみそしる とうふ　みそ わかめ にんじん きゅうり さとう しょうゆ

きりぼしだいこんのサラダ あぶらあげ しおこんぶ きりぼしだいこん す

あつあげととりにくのあまからに とりにく ぎゅうにゅう にんじん たけのこ　こんにゃく こめ　むぎ あぶら しょうゆ

いんげんのごまだれあえ あつあげ いんげん しいたけ　えだまめ さとう ごま さけ

オレンジ ささみ きゅうり　オレンジ くろざとう ねりごま

でんぷん

だいずととりにくのトマトに とりにく ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　エリンギ パン ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｺﾝｿﾒ

ポテトサラダ だいず ブロッコリー にんにく　きゅうり さとう
たまごふしよう
マヨネーズ ｿｰｽ　あかﾜｲﾝ

ハム トマト じゃがいも しょうゆ

しお　こしょう

マーボーどうふ ぶたにく　とうふ ぎゅうにゅう にんじん たまねぎ　しいたけ こめ　むぎ あぶら しょうゆ　さけ

ほうれんそうのちゅうかあえ あつあげ　ﾚﾝｽﾞまめ ねぎ しょうが　にんにく さとう ごまあぶら ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

あかみそ　ハム ほうれんそう きゅうり　もやし でんぷん ごま ｹﾁｬｯﾌﾟ　す

しろみざかなのてんぷら しろみざかなのてんぷら ぎゅうにゅう ねぎ たけのこ こめ　むぎ あぶら しょうゆ

わかたけじる とうふ　ぶたにく わかめ えのきだけ さとう さけ　しお

れんこんのにくみそいため だいず　あかみそ れんこん　しょうが かつおだし

ねぶかねぎ みりん
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