
あかのなかま みどりのなかま きいろのなかま

からだをつくる（ちやにくになる） からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる

とうふのちゅうかに ぎゅうにゅう　ぶたにく　 にんじん　★はくさい　たけのこ こめ　むぎ　あぶら

れんこんとひじきのツナマヨあえ だいず　とうふ　うずらのたまご　 きぬさや　しいたけ　たまねぎ でんぷん　ごまあぶら　

かまぼこ　まぐろチャンク　めひじき にんにく　れんこん　キャベツ　とうもろこし たまごふしようマヨネーズ

しょうがやき ぎゅうにゅう　ぶたにく　とうふ ★キャベツ　たまねぎ　にんじん こめ　むぎ　あぶら　さとう

トックスープ わかめ　いりこ しょうが　にんにく　えのきたけ　 でんぷん　トック　ごま

きくらげ　はねぎ ごまあぶら

いかのかけあえ ぎゅうにゅう　いか　こめみそ とうもろこし　きゅうり　にんじん こめ　ごま　さとう

つんきーだごじる とりにく　あぶらあげ たまねぎ　ごぼう　チンゲンサイ しらたまこ　★こめこ

さつまポテト しいたけ さつまポテト

はるまき ぎゅうにゅう　はるまき　 たまねぎ　にんじん　にら　にんにく こめ　むぎ　あぶら　ビーフン

ビーフンのコチジャンいため ぶたにく　とりにく　とうふ しょうが　きりぼしだいこん　もやし ごまあぶら　さとう　ゼラチン　

ちゅうかスープ チンゲンサイ　 えのきたけ

いちごジャム ぎゅうにゅう　とりにく たまねぎ　しめじ パン　いちごジャム　じゃがいも

とりにくときのこのクリームに なまクリーム　しろいんげんまめ マッシュルーム　にんじん あぶら　こむぎこ　バター

イタリアンサラダ ささみチャンク　チーズ　こんぶ ★キャベツ　★きゅうり さとう

にくじゃがカレーあじ ぎゅうにゅう　ぶたにく にんじん　たまねぎ　しらたき こめ　むぎ　じゃがいも

チンゲンサイのちゅうかあえ ハム　いりこ えだまめ　チンゲンサイ　きゅうり あぶら　さとう　はるさめ

きくらげ ごま　ごまあぶら

あじのこうそうチーズパンこやき ぎゅうにゅう　あじ　チーズ　　あおのり キャベツ　きりぼしだいこん こめ　むぎ　パンこ　ごまあぶら

キャベツのわふうサラダ とうふ　わかめ　あぶらあげ にんじん　たまねぎ　はねぎ さとう　ごま　あぶら　さつまいも

さつまいものみそしる ★こめみそ じゃがいも

あおさいりししゃもフライ ぎゅうにゅう　ししゃもフライ にんじん　★ごぼう　れんこん こめ　むぎ　あぶら

こんさいきんぴら とうふ　わかめ　あぶらあげ しらたき　えだまめ　たまねぎ さとう　ごま　ごまあぶら

じゃがいものみそしる ★あわせみそ はねぎ　 じゃがいも

チリコンカン ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　セロリ パン　あぶら　デミソース

コーンサラダ だいず　こんぶ　なまクリーム にんにく　とうもろこし　キャベツ ハヤシフレーク　さとう

てづくりチーズケーキ クリームチーズ　たまご　こんぶ きゅうり こむぎこ

ハンバーグきのこソースかけ ぎゅうにゅう　ハンバーグ たまねぎ　マッシュルーム　えのきたけ こめ　むぎ　デミソース

ほうれんそうとコーンのソテー とりにく　★あわせみそ とうもろこし　ほうれんそう でんぷん　あぶら

さつまじる　 ごぼう　★だいこん　にんじん　はねぎ ★さつまいも　こんにゃく

ちゃんぽん ぎゅうにゅう　ぶたにく たまねぎ　にんじん　キャベツ こめ　むぎ　めん

にらともやしのナムル あさり　とうにゅう　しらすぼし きくらげ　はねぎ　にら あぶら　ゼラチン

しゅうまい しゅうまい もやし　きりぼしだいこん さとう　ごまあぶら

わぎゅうのやきにく ぎゅうにゅう　ぎゅうにく　 りんご　たけのこ　たまねぎ　 こめ　むぎ　ごまあぶら　ごま　

たまごスープ たまご　わかめ　とうふ　 にんにくのめ　にんじん　キャベツ　 でんぷん

いりこ　 にんにく　しょうが　なめこ　はねぎ　　

マーボーどうふ ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりレバー しいたけ　にんじん　たまねぎ　はねぎ こめ　むぎ　あぶら　さとう

はるさめサラダ とうふ　だいず　あかみそ　ハム しょうが　にんにく　キャベツ　きくらげ ごまあぶら　でんぷん　はるさめ

ごくわせみかん きゅうり　とうもろこし　★ごくわせみかん

りんごジャム ぎゅうにゅう　とりにく エリンギ　しめじ　たまねぎ パン　りんごジャム

さつまいものシチュー しろいんげんまめ　とうにゅう にんじん　えだまめ　とうもろこし ★さつまいも　じゃがいも　あぶら

フレンチサラダ まぐろチャンク　こんぶ キャベツ　きゅうり　レモン こむぎこ　バター

しおからあげ ぎゅうにゅう　とりにく にんにく　キャベツ　にんじん こめ　むぎ　こむぎこ

やさいいため ベーコン　とうふ　わかめ もやし　とうもろこし　たまねぎ　 ★こめこ　あぶら　★さといも　

さといものみそしる あぶらあげ　★こめみそ　いりこ ★はねぎ　 じゃがいも

かいそうとツナのサラダ ぎゅうにゅう　ぶたにく しょうが　にんじん　キムチ こめ　さとう　ごま

ワンタンスープ ツノマタ　キリンサイ キャベツ　きゅうり　とうもろこし ごまあぶら　ワンタン

さつまいもとくりのタルト まぐろチャンク　　とりにく たまねぎ　もやし　きくらげ　チンゲンサイ さつまいもとくりのタルト

てづくりたまごやき ぎゅうにゅう　たまご えだまめ　とうもろこし　にんじん こめ　むぎ

キムチきんぴら ささみチャンク　ぶたにく ごぼう　れんこん　キムチ たまごふしようマヨネーズ

もずくのすましじる もずく　かまぼこ　とうふ えのきたけ　はねぎ さとう　ごま　ごまあぶら

いわしのうめみそに ぎゅうにゅう　いわしのうめみそに キャベツ　きりぼしだいこん こめ　むぎ　さとう

キャベツのわふうサラダ とりにく　あつあげどうふ　 にんじん　★だいこん　しらたき　★ごぼう ごま　あぶら　★さといも

のっぺいじる はねぎ でんぷん

スパゲッティシシリアン ぎゅうにゅう　ぶたにく　だいず にんじん　たまねぎ　なす パン　めん　あぶら

ポテトサラダ ベーコン　ささみチャンク　こんぶ きゅうり ゼラチン　じゃがいも

たまごふしようマヨネーズ

さばのにんにくみそやき ぎゅうにゅう　さば　★こめみそ にんにく　きりぼしだいこん こめ　むぎ　さとう　

こまつなときりぼしだいこんのごまあえ ささみチャンク　わかめ こまつな　にんじん　なめこ ごま　

つくねのおすいもの とうふ　つくね はねぎ

フルーツポンチ ぎゅうにゅう　とりにく にんじん　たまねぎ　れんこん こめ　むぎ　★さといも　じゃがいも

ふくじんづけ きんときまめ　チーズ ★ごぼう　しょうが　にんにく　えだまめ カレールウ　デミソース　あぶら

いりこ　 りんご　もも　みかん　パイン　ふくじんづけ シャインマスカットゼリー

★は｢ふれあい広場
ひ ろ ば

ふくま｣「あんずの里
さと

」「ふくついいざい」から納品
のうひん

してもらっています。 ※都合
つ ご う

により献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

になることがあります。
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