
パン（こしあん、白あん） 五目粥

味噌汁（椎茸、小松菜） 味噌汁（わかめ、たまねぎ） 味噌汁（白菜、葉ねぎ） 味噌汁（しめじ、葉大根） 味噌汁（ほうれん草、なめこ） 味噌汁（もやし、にら） 大豆のスープ 味噌汁（大根、しめじ） 信田巻煮 味噌汁（わかめ、たまねぎ）

切干し煮　 厚揚げのしょうが炒め じゃが芋の甘辛煮　 キャベツの炒め物　 大根の含め煮 かぶと蕗の煮物　 ロールキャベツのトマト煮 チンゲン菜の炒め物　 ヨーグルト いんげんとナスのピリ辛炒め　

たいみそ ゆずみそ のり佃煮 梅びしお たいみそ ゆずみそ ヨーグルト ゆずみそ のり佃煮

冷やし中華 ひじきご飯 サンドイッチ（卵・ジャム） 五目チャーハン 赤飯 中華丼 栗ごはん

かきたま汁 春巻き 味噌汁（カブ、ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ） ポークビーンズ 春雨スープ 味噌汁（はんぺん、わかめ）麩のすまし汁 香味野菜スープ 麩のすまし汁 味噌汁（大根、えのき）

シルバーのｺﾞﾏ味噌焼き マンゴープリン 千草焼き さつまいもとレーズンのサラダ 豚肉の塩麹炒め ブリの照り焼き 棒々鶏風サラダ 鶏の南蛮漬け 赤魚の粕漬け焼き

南瓜の含め煮 大根の帆立風味サラダ りんご缶 杏仁豆腐 茄子の揚げ浸し えびと豆腐のしんじょう ぶどうゼリー ほうれん草ととろろの菊花和え さつま芋のはちみつ煮

カブゆかり和え アロエヨーグルト ブロッコリーの和え物 りんご 抹茶ババロア ﾁﾝｹﾞﾝ菜としめじの辛子和え

人形焼　白い風船 牛乳ケーキ 今川焼　こしあん チョコパイ 栗カステラ饅頭 カスタードケーキ ロールケーキ　チーズラズベリー・ブルーヨーグルト 初雁 ガトーレーズン　スイスバウム ふわふわワッフル

麦ご飯 ビーンズカレーライス

味噌汁（大根、ニラ） 味噌汁（なす、麩） 豆腐のすまし汁 味噌汁（里芋、厚揚げ） そうめんすまし汁 味噌汁（たまねぎ、白菜） 味噌汁（里芋、小松菜） 味噌汁（はんぺん、ニラ） ブロッコリーとハムのｻﾗﾀﾞ

豚肉の塩ダレ炒め 酒蒸し鶏 豚肉のスタミナ味噌炒め 鶏団子と白菜の煮物 野菜たっぷり卵焼き 赤魚の味噌漬け焼き とりひき肉の卵とじ 豆腐の野菜あんかけ鰆のさらさ蒸し マンゴー缶

人参サラダ はんぺんのわさびマヨ和え いんげんと鶏ムネ肉のごま和え オクラのナメタケ和え 小松菜のピーナツ和え キャベツ梅肉和え ツナとわかめのサラダ いんげんのかにかま和え もやしと小松菜の生姜和え

赤かっぱ漬け 高菜炒め たくあん漬け ひきわり納豆 しその実漬け きゅうり漬け ごま昆布 温泉玉子 うぐいす豆

栄養価

合計

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ  411kcal 蛋白質  14.4g ｴﾈﾙｷﾞｰ  390kcal 蛋白質  13g ｴﾈﾙｷﾞｰ  386kcal 蛋白質  10.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  337kcal 蛋白質  11.4g ｴﾈﾙｷﾞｰ  335kcal 蛋白質  8.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  333kcal 蛋白質  8.4g ｴﾈﾙｷﾞｰ  392kcal 蛋白質  15.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  347kcal 蛋白質  8.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ  356kcal 蛋白質  15.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  405kcal 蛋白質  10.3g

脂質    6g 炭水化物  73.1g 脂質    7.7g 炭水化物  64.7g 脂質    2.4g 炭水化物  76.5g 脂質    3.4g 炭水化物  63.5g 脂質    1.6g 炭水化物  68.8g 脂質    1.5g 炭水化物  69g 脂質    6.4g 炭水化物  69.1g 脂質    3.8g 炭水化物  68g 脂質    8.1g 炭水化物  53.9g 脂質    10.4g 炭水化物  63g

食塩    1.5g 食塩    1.6g 食塩    1.3g 食塩    2.1g 食塩    1.7g 食塩    1.7g 食塩    1.9g 食塩    1.6g 食塩    2g 食塩    1.7g

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

餃子(3個付け)

ｴﾈﾙｷﾞｰ  524kcal 蛋白質  21.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  475kcal 蛋白質  17.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ  570kcal 蛋白質  22.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  515kcal 蛋白質  16.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  558kcal 蛋白質  18.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ  556kcal 蛋白質  25.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  535kcal 蛋白質  27.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  472kcal 蛋白質  23.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  581kcal 蛋白質  23.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  478kcal 蛋白質  23.8g

脂質    12.8g 炭水化物  76g 脂質    11.4g 炭水化物  72g 脂質    14.1g 炭水化物  84.9g 脂質    17.5g 炭水化物  73.5g 脂質    13.8g 炭水化物  86.4g 脂質    17.4g 炭水化物  71.3g 脂質    15.2g 炭水化物  67.8g 脂質    6.9g 炭水化物  77.5g 脂質    12.2g 炭水化物  94.4g 脂質    5.5g 炭水化物  80g

食塩    1.7g 食塩    3.2g 食塩    2.6g 食塩    1.8g 食塩    3.2g 食塩    2.6g 食塩    2.8g 食塩    2.3g 食塩    2g 食塩    1.5g

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

あさりの味噌汁（ｱｻﾘ、みつば)

ｴﾈﾙｷﾞｰ  485kcal 蛋白質  21.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  533kcal 蛋白質  22.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  500kcal 蛋白質  25.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ  480kcal 蛋白質  24.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  464kcal 蛋白質  16.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  419kcal 蛋白質  20.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  479kcal 蛋白質  18.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  474kcal 蛋白質  20g ｴﾈﾙｷﾞｰ  500kcal 蛋白質  24.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  544kcal 蛋白質  15.5g

脂質    11.8g 炭水化物  70.6g 脂質    17.7g 炭水化物  67.8g 脂質    13.6g 炭水化物  65g 脂質    9.3g 炭水化物  74g 脂質    10.7g 炭水化物  72.9g 脂質    3.8g 炭水化物  70.9g 脂質    10.3g 炭水化物  72.8g 脂質    10g 炭水化物  73g 脂質    9.1g 炭水化物  75.4g 脂質    13.5g 炭水化物  87.9g

食塩    1.9g 食塩    2g 食塩    2.3g 食塩    2.7g 食塩    1.7g 食塩    2.3g 食塩    2.1g 食塩    2g 食塩    2g 食塩    2.8g

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1420kcal 蛋白質  57.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1398kcal 蛋白質  52.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1456kcal 蛋白質  58.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1332kcal 蛋白質  52.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1357kcal 蛋白質  44g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1308kcal 蛋白質  54.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1406kcal 蛋白質  62.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1293kcal 蛋白質  51.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1437kcal 蛋白質  63.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1427kcal 蛋白質  49.6g

脂質    30.6g 炭水化物  219.7g 脂質    36.8g 炭水化物  204.5g 脂質    30.1g 炭水化物  226.4g 脂質    30.2g 炭水化物  211g 脂質    26.1g 炭水化物  228.1g 脂質    22.7g 炭水化物  211.2g 脂質    31.9g 炭水化物  209.7g 脂質    20.7g 炭水化物  218.5g 脂質    29.4g 炭水化物  223.7g 脂質    29.4g 炭水化物  230.9g

食塩    5.1g 食塩    6.8g 食塩    6.2g 食塩    6.6g 食塩    6.6g 食塩    6.6g 食塩    6.8g 食塩    5.9g 食塩    6g 食塩    6g



食パン　朝いちご

味噌汁（油揚げ、ほうれん草） 味噌汁（もやし、にら） 味噌汁（人参、しめじ） ポトフ 味噌汁（白菜、わかめ） 味噌汁（大根、ほうれん草） 味噌汁（厚揚げ、大根葉） 味噌汁（しめじ、葉ねぎ） 味噌汁（小松菜、えのき） 味噌汁（人参、ﾁﾝｹﾞﾝ菜）

里芋の旨煮　 高野豆腐の含め煮　 大根のこってり煮 オムレツ いんげんの金平 玉ねぎの含め煮 ツナとじゃが芋の煮物 厚焼き玉子 厚揚げと蕗の煮物 豆腐とひき肉の炒め物

梅びしお たいみそ ゆずみそ ヨーグルト ゆずみそ のり佃煮 たいみそ のり佃煮 梅びしお ゆずみそ

鶏だんごうどん 麦ご飯 鮭ときのこのご飯 ｵﾚﾝｼﾞﾃﾞﾆｯｼｭとﾚｰｽﾞﾝﾛｰﾙ 味噌カツ丼

ごぼう土佐煮 さつまいものけんちん汁 味噌汁（かぶ、葉大根） お花豆腐のすまし汁 お祝いおすまし 味噌汁（南瓜、ねぎ） ビーフシチュー 中華スープ はんぺんのすまし汁 そうめんすまし汁

小松菜の酢味噌和え 鮭のゆうあん焼き 白身魚のフライ サケの西京焼き アジのみりん漬け焼き 野菜サラダ チンジャオロウスー 松風焼き ほうれん草の辛子和え

南瓜のいとこ煮 白菜の煮浸し 炊き合わせ 茶碗蒸し さつま揚げのピリ辛炒め 紅茶豆乳プリン ハムともやしのサラダ 南瓜の含め煮

オクラと小エビの和え物 黄桃缶 メロン 水ようかん（抹茶） カブゆかり和え みかん缶 大根わさび和え

ぱりんこ　小豆パイ リングドーナツ　ロールケーキ 杏ケーキ 手作りおやつ 紅白饅頭 黒糖ケーキ 新しっとりどら焼き 国産栗のムース いちごカステラ 行事用和菓子　お彼岸用生菓子

海の幸カレーライス 麦ご飯

あさりスープ 味噌汁（椎茸、麩） えのきの中華スープ 大根サラダ 味噌汁（豆腐、なめこ） もやしとベーコンのスープ 味噌汁（油揚げ、ほうれん草） 味噌汁（かぶ、葉大根） 味噌汁（白菜、里芋）

鶏肉のマスタード焼き タラの煮付け 豚肉の韓国風炒め いちごムース 鶏肉の梅風味蒸し バーベキューチキン 豆腐のなめこあんかけ 鶏団子の煮物 サバの一味焼き 肉野菜炒め

ポテトサラダ ｷｬﾍﾞﾂのホタテ風味和え 春雨の中華和え チンゲン菜塩昆布和え スパゲティーサラダ 小松菜と鶏ムネ肉の辛子和え 焼きなす 胡瓜とワカメの酢の物 春雨サラダ

白桃缶 しその実漬け ザーサイ 金時豆 マンゴー缶 昆布豆 ごま昆布 うぐいす豆 とろろ

栄養価

合計

※都合により変更する場合がありますので、ご了承ください。

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ  401kcal 蛋白質  12.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  366kcal 蛋白質  11.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  409kcal 蛋白質  9.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  357kcal 蛋白質  13.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  361kcal 蛋白質  8.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  371kcal 蛋白質  12.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  448kcal 蛋白質  12.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  399kcal 蛋白質  13.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  346kcal 蛋白質  9.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  429kcal 蛋白質  15.4g

脂質    5.5g 炭水化物  72.6g 脂質    4g 炭水化物  68g 脂質    9.1g 炭水化物  69g 脂質    7.8g 炭水化物  58.2g 脂質    4.4g 炭水化物  69.4g 脂質    3.5g 炭水化物  68.6g 脂質    7.6g 炭水化物  79.5g 脂質    7.4g 炭水化物  65.9g 脂質    4.2g 炭水化物  65.3g 脂質    10.2g 炭水化物  65.4g

食塩    1.4g 食塩    1.3g 食塩    1.3g 食塩    2.3g 食塩    1.5g 食塩    1.3g 食塩    1.5g 食塩    1.7g 食塩    1.8g 食塩    1.6g

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

天ぷら(海老・茄子・まいたけ

ｴﾈﾙｷﾞｰ  352kcal 蛋白質  17.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  513kcal 蛋白質  24.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  531kcal 蛋白質  15g ｴﾈﾙｷﾞｰ  484kcal 蛋白質  23.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  535kcal 蛋白質  28.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  486kcal 蛋白質  25.4g ｴﾈﾙｷﾞｰ  482kcal 蛋白質  14.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ  505kcal 蛋白質  20.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  496kcal 蛋白質  20g ｴﾈﾙｷﾞｰ  565kcal 蛋白質  19.5g

脂質    6.3g 炭水化物  58g 脂質    5g 炭水化物  87.3g 脂質    16.9g 炭水化物  78.7g 脂質    9.5g 炭水化物  73.8g 脂質    6.7g 炭水化物  85.1g 脂質    7.2g 炭水化物  76.2g 脂質    25.7g 炭水化物  49.2g 脂質    13.2g 炭水化物  68.9g 脂質    8.6g 炭水化物  82.3g 脂質    22.3g 炭水化物  67.8g

食塩    3.4g 食塩    2g 食塩    1.7g 食塩    2.3g 食塩    2.5g 食塩    3.3g 食塩    2g 食塩    2g 食塩    2g 食塩    1.9g

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

あさりの味噌汁（ｱｻﾘ、葉ねぎ)

ｴﾈﾙｷﾞｰ  507kcal 蛋白質  22.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  372kcal 蛋白質  22.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  468kcal 蛋白質  20.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  461kcal 蛋白質  18.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  499kcal 蛋白質  21.4g ｴﾈﾙｷﾞｰ  545kcal 蛋白質  20g ｴﾈﾙｷﾞｰ  460kcal 蛋白質  24.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  462kcal 蛋白質  18g ｴﾈﾙｷﾞｰ  604kcal 蛋白質  20.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  535kcal 蛋白質  20.5g

脂質    11.2g 炭水化物  78.1g 脂質    1.1g 炭水化物  65.4g 脂質    9.3g 炭水化物  69.1g 脂質    6.4g 炭水化物  79.5g 脂質    12.8g 炭水化物  71.5g 脂質    15.8g 炭水化物  79g 脂質    6.5g 炭水化物  72g 脂質    8.9g 炭水化物  74.6g 脂質    21.9g 炭水化物  75.9g 脂質    10.8g 炭水化物  87.3g

食塩    1.8g 食塩    1.9g 食塩    2.5g 食塩    2.2g 食塩    2.3g 食塩    2.2g 食塩    3.2g 食塩    2.6g 食塩    1.7g 食塩    1.5g

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1260kcal 蛋白質  51.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1251kcal 蛋白質  58.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1408kcal 蛋白質  45.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1290kcal 蛋白質  54.4g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1395kcal 蛋白質  58.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1402kcal 蛋白質  57.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1390kcal 蛋白質  52.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1366kcal 蛋白質  52.4g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1446kcal 蛋白質  50.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1529kcal 蛋白質  55.4g

脂質    23g 炭水化物  208.7g 脂質    10.1g 炭水化物  220.7g 脂質    35.3g 炭水化物  216.8g 脂質    23.7g 炭水化物  208.3g 脂質    23.9g 炭水化物  226g 脂質    26.5g 炭水化物  223.8g 脂質    39.8g 炭水化物  200.7g 脂質    29.5g 炭水化物  209.4g 脂質    34.7g 炭水化物  223.5g 脂質    43.3g 炭水化物  220.5g

食塩    6.6g 食塩    5.2g 食塩    5.5g 食塩    6.8g 食塩    6.3g 食塩    6.8g 食塩    6.7g 食塩    6.3g 食塩    5.5g 食塩    5g



さつまいも雑炊 食パン　朝りんご

大豆のスープ 味噌汁（白菜、しめじ） 味噌汁（もやし、にら） 味噌汁（里芋、人参） いんげんとナスのピリ辛炒め 味噌汁（厚揚げ、しめじ） 味噌汁（わかめ、たまねぎ）もやしスープ 味噌汁（里芋、わかめ） 味噌汁（厚揚げ、小松菜）

いんげんソテー　 チンゲン菜の炒め物キャベツとツナの炒め物 がんもどきの煮物 ヨーグルト 里芋の旨煮 豆腐きのこ炒め スクランブルエッグかぶと蕗の煮物 キャベツと豚肉の塩炒め

ヨーグルト のり佃煮 梅びしお たいみそ ゆずみそ 梅びしお ヨーグルト たいみそ のり佃煮

きのこの和風あんかけスパゲティ セサミトースト きじ焼き丼

味噌汁（麩、わかめ） 味噌汁（カブ、大根葉） 根菜の和風スープ 味噌汁（わかめ、ふ） 味噌汁（なめこ、えのき） 豚こまポトフ 味噌汁（はんぺん、ねぎ） けんちん汁 豆腐の和風スープ きのこスープ

鰆の照り焼き 筑前煮 明太ポテトサラダ 鶏つくねの照り焼き カラスカレイのおろしｿｰｽ インゲンとコーンのサラダ 彩り金平 シルバーの柚子味噌焼き 豚のしょうが焼き 鶏肉と根菜の味噌煮

ブロッコリーのみぞれ和え さつま揚げのピリ辛炒め 牛乳プリン　ブルーベリー 切干し煮 キャベツのｼｰｻﾞｰｻﾗﾀﾞ 紅茶ゼリー パンプキンサラダ ほうれん草ピーナツ和え なす田楽 オクラのおかかポン酢和え

白桃缶 りんごゼリー はんぺんのオーロラソース和え 豆乳プリン マンゴー缶 黒蜜ゼリー 牛乳寒天

お楽しみに☆ 抹茶オムレット 海老せん　塩ようかん国産レモンのムース 薄皮饅頭 チョコケーキ オレンジケーキ 福栗饅頭 ホットケーキ

菜めし 麦ご飯

味噌汁（豆腐、ニラ） 味噌汁（油揚げ、大根） 味噌汁（茄子、葉ねぎ） 味噌汁（もやし、大根葉） 味噌汁（麩、白菜） 味噌汁（ﾁﾝｹﾞﾝ菜、油揚げ） 味噌汁（大根、しめじ） 香味野菜スープ

豚肉の梅肉焼き メバルの煮付け 焼き鮭のｶﾞｰﾘｯｸ醤油ｿｰｽ豚すきやき 高野豆腐の卵とじ 鶏肉の塩麹焼き 赤魚の煮付け 豚肉と大根の煮物 鶏照り焼き カニ玉風

南瓜の含め煮 スパゲティーサラダほうれん草塩昆布和え春雨の酢の物 大根とカニカマの和え物 小松菜の磯辺和え ブロッコリーのおかか和え さつまいも甘煮 じゃが芋たらこ炒め チンゲン菜ともやしの中華サラダ

赤かっぱ漬け きゅうり漬け つぼ漬け たくあん漬け さくら漬け 昆布豆 たくあん漬け さくら漬け 金時豆 りんご缶

栄養価

合計

※都合により変更する場合がありますので、ご了承ください。

パン(クリーム、チョコ) 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ  367kcal 蛋白質  11.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  350kcal 蛋白質  8.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  389kcal 蛋白質  10.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  370kcal 蛋白質  9.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  417kcal 蛋白質  11.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  431kcal 蛋白質  13.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ  389kcal 蛋白質  12.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  359kcal 蛋白質  14g ｴﾈﾙｷﾞｰ  351kcal 蛋白質  8.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  475kcal 蛋白質  12.5g

脂質    11.7g 炭水化物  54.4g 脂質    4g 炭水化物  66g 脂質    8.5g 炭水化物  64.4g 脂質    4.5g 炭水化物  69.9g 脂質    13.4g 炭水化物  61g 脂質    6.3g 炭水化物  77.2g 脂質    8g 炭水化物  64.9g 脂質    8.7g 炭水化物  56.3g 脂質    1.6g 炭水化物  73g 脂質    17.2g 炭水化物  62.6g

食塩    1.6g 食塩    1.7g 食塩    2g 食塩    1.4g 食塩    1.1g 食塩    1.4g 食塩    2.1g 食塩    2.3g 食塩    1.8g 食塩    1.2g

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ  472kcal 蛋白質  22.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  619kcal 蛋白質  24.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  421kcal 蛋白質  16g ｴﾈﾙｷﾞｰ  553kcal 蛋白質  22.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  487kcal 蛋白質  28.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ  441kcal 蛋白質  17.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  614kcal 蛋白質  23.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  535kcal 蛋白質  22g ｴﾈﾙｷﾞｰ  559kcal 蛋白質  22g ｴﾈﾙｷﾞｰ  537kcal 蛋白質  23.2g

脂質    7.9g 炭水化物  73.9g 脂質    16.2g 炭水化物  91.2g 脂質    10.6g 炭水化物  65.7g 脂質    17.4g 炭水化物  73.1g 脂質    6.2g 炭水化物  77.4g 脂質    19.5g 炭水化物  52.3g 脂質    22.1g 炭水化物  76.8g 脂質    14.6g 炭水化物  76.7g 脂質    13.2g 炭水化物  84.7g 脂質    12.3g 炭水化物  80.8g

食塩    1.9g 食塩    2.7g 食塩    2.9g 食塩    2.8g 食塩    1.6g 食塩    1.5g 食塩    2.9g 食塩    1.6g 食塩    1.5g 食塩    2g

お米deさつま芋と栗のタルト

米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ 米飯160ｇ

あさりの味噌汁（ｱｻﾘ、ねぎ) あさりの味噌汁（ｱｻﾘ、ねぎ)

ｴﾈﾙｷﾞｰ  492kcal 蛋白質  22.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ  477kcal 蛋白質  20.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  440kcal 蛋白質  24.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  478kcal 蛋白質  18.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  449kcal 蛋白質  16.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  409kcal 蛋白質  19.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  385kcal 蛋白質  20.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  558kcal 蛋白質  20.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  499kcal 蛋白質  22.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  467kcal 蛋白質  16.9g

脂質    9.2g 炭水化物  76.1g 脂質    11g 炭水化物  72g 脂質    6.7g 炭水化物  67.9g 脂質    9.2g 炭水化物  75.8g 脂質    9.7g 炭水化物  71.3g 脂質    4.3g 炭水化物  72.6g 脂質    3.4g 炭水化物  63.9g 脂質    8.8g 炭水化物  95.6g 脂質    5.7g 炭水化物  88.5g 脂質    8.3g 炭水化物  74.5g

食塩    3.1g 食塩    2.3g 食塩    1.9g 食塩    2g 食塩    3.3g 食塩    3g 食塩    1.5g 食塩    2.3g 食塩    2.5g 食塩    2.5g

ｴﾈﾙｷﾞｰ  1331kcal 蛋白質  55.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1446kcal 蛋白質  53.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1250kcal 蛋白質  51.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1401kcal 蛋白質  50.7g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1353kcal 蛋白質  56g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1281kcal 蛋白質  50.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1388kcal 蛋白質  57.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1452kcal 蛋白質  56.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1409kcal 蛋白質  53.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ  1479kcal 蛋白質  52.6g

脂質    28.8g 炭水化物  204.4g 脂質    31.2g 炭水化物  229.2g 脂質    25.8g 炭水化物  198g 脂質    31.1g 炭水化物  218.8g 脂質    29.3g 炭水化物  209.7g 脂質    30.1g 炭水化物  202.1g 脂質    33.5g 炭水化物  205.6g 脂質    32.1g 炭水化物  228.6g 脂質    20.5g 炭水化物  246.2g 脂質    37.8g 炭水化物  217.9g

食塩    6.6g 食塩    6.7g 食塩    6.8g 食塩    6.2g 食塩    6g 食塩    5.9g 食塩    6.5g 食塩    6.2g 食塩    5.8g 食塩    5.7g


