
8 木 ご飯 ○
豚肉の塩だれ炒め

春雨サラダ

バジルポテト

豚肉 牛乳 ピーマン

にんじん

パプリカ

にんにく　キャベツ　玉ねぎ

もやし　大根　きゅうり

米　砂糖　春雨

じゃがいも　でんぷん

米油

9 金 ご飯 ○
筑前煮

ツナサラダ

鶏肉　厚揚げ

ツナ

牛乳 にんじん 大根　たけのこ　こんにゃく

キャベツ　もやし

米　じゃがいも　砂糖 米油

13 火 五目ずし ○
紅白なます

雑煮

ツナ　鶏肉 牛乳 金時にんじん

ほうれん草

ゆの酢　たけのこ　枝豆

干ししいたけ　大根　白菜

米　砂糖　白玉もち

14 水 コッペパン ○
豚肉のりんごソース

寒天サラダ

かぶとマカロニの塩スープ

豚肉 牛乳　寒天 にんじん りんご　もやし　きゅうり　かぶ

玉ねぎ

コッペパン　でんぷん

砂糖　マカロニ

じゃがいも

米油

15 木 ご飯 ○
鶏肉の柚子だれ

わかめの酢の物

鳴子みそ汁

鶏肉　みそ 牛乳　わかめ にんじん　ねぎ ゆの酢　大根　きゅうり　しめじ 米　でんぷん　砂糖

さつまいも

米油　ごま

16 金 白ごま担々麺 ○
キャベツのひじきあえ

おいもスティック

豚肉　みそ　鶏肉 牛乳　ひじき にんじん もやし　スイートコーン　白ねぎ

キャベツ

中華麺　砂糖

さつまいも　水あめ

米油　ごま

卵なしマヨネーズ

19 月 麦ご飯 ○
豆腐とにらのチャンプルー

野菜の昆布あえ

黒糖ドーナツ

豚肉　豆腐 牛乳　昆布 にんじん　にら にんにく　玉ねぎ　もやし

干ししいたけ　白菜　キャベツ

米　大麦　砂糖

でんぷん

ホットケーキミックス

米粉　黒砂糖

米油　ごま油

20 火 ご飯 ○
卵のお好み焼き

かぶの香り漬け

具だくさん汁

卵　ツナ

かつお節　鶏肉

牛乳　青のり

昆布

にんじん　ねぎ キャベツ　紅しょうが　かぶ

きゅうり　ゆの酢　大根　しめじ

米　砂糖　じゃがいも 卵なしマヨネーズ

21 水 ご飯 ○
ぶりの揚げ煮

野菜のごまマヨネーズあえ

白菜汁

ぶり　大豆 牛乳 にんじん しょうが　キャベツ　きゅうり

白菜　しめじ

米　でんぷん　砂糖

ビーフン

米油　ごま

卵なしマヨネーズ

22 木 ご飯 ○
肉じゃが

梅ドレッシングサラダ

じゃこと大豆のカリカリ

豚肉　大豆 牛乳　かちり にんじん 玉ねぎ　こんにゃく　大根

きゅうり　ねりうめ

米　じゃがいも　砂糖

でんぷん　水あめ

米油　ごま

23 金 ナン ○
野菜たっぷりキーマカレー

豪華なフルーツポンチ

牛肉　豚肉

（高知市産牛）

牛乳 にんじん しょうが　にんにく　玉ねぎ

スイートコーン　ナタデココ

りんご　パイン

ナン　さつまいも

ゼリー　サイダー

米油

26 月 ご飯 ○
にんにく葉と豚肉の炒め煮

もやしのささみあえ

柚子ゼリー

豚肉　豆腐　鶏肉 牛乳 にんにく葉

にんじん

白菜　玉ねぎ　こんにゃく　もやし

キャベツ

米　砂糖　ゆずゼリー 米油

27 火 ご飯 ○
かつおのフライ

ぐる煮

野菜のからしあえ

かつおフライ

鶏肉　厚揚げ

牛乳 にんじん 大根　ごぼう　こんにゃく

干ししいたけ　キャベツ　もやし

米　じゃがいも　砂糖 米油

28 水 もちふわパン ○
スパゲティナポリタン

ブロッコリーのサラダ

ぽんかん

豚肉　ツナ 牛乳 にんじん

ブロッコリー

にんにく　玉ねぎ　しめじ

キャベツ　スイートコーン

ぽんかん

米粉パン　スパゲティ

砂糖

米油

29 木 ご飯 ○
さばのごまみそ焼き

たくあんあえ

すいとん

さば　みそ

油揚げ

牛乳 小松菜　にんじん キャベツ　たくあん　白菜 米　砂糖　白玉粉

小麦粉

ごま

30 金 ご飯 ○
鶏のから揚げ

おひたし　　しめじのすまし汁

ヨーグルト

鶏肉　かつお節 牛乳　ヨーグルト にんじん しょうが　もやし　きゅうり　白菜

しめじ

米　でんぷん 米油
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牛乳・乳製品・

小魚・海藻
緑黄色野菜


