
　 17日（日） 18日(月) 19日（火） 20日（水） 21日（木） 22日（金） 23日（土）

メロンパン
め ろ ん ぱ ん

ごはん 牛
ぎゅう

カルビマヨパン
か る び ま よ ぱ ん

レーズンドックパン
れ ー ず ん ど っ く ぱ ん

ごはん クロワッサン
く ろ わ っ さ ん

チョココーンフレーク
ち ょ こ こ ー ん ふ れ ー く

スクランブルエッグ
す く ら ん ぶ る え っ ぐ

卯
う

の花
は な

サツマイモサラダ
さ つ ま い も さ ら だ

エビグラタン
え び ぐ ら た ん

玉子焼
た ま ご や

きとソーセージ
そ ー せ ー じ

ハムエッグ
は む え っ ぐ

６ｐチーズ
ち ー ず

牛乳
ぎゅうにゅう

味付
あ じ つ

け海苔
の り

コーヒー
こ ー ひ ー

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

ふりかけ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

バナナ
ば な な

赤
あ か

だし(みつば) キウイ
き う い

もも すまし汁
じ る

(はんぺん) 柿
か き

バナナ
ば な な

516カロリー/塩分
え ん ぶ ん

1.5ｇ 411カロリー/塩分
え ん ぶ ん

1.8ｇ 407カロリー/塩分
え ん ぶ ん

2.1ｇ 460カロリー/塩分
え ん ぶ ん

1.3ｇ 507カロリー/塩分
え ん ぶ ん

2.8ｇ 446カロリー/塩分
え ん ぶ ん

1.8ｇ 439カロリー/塩分
え ん ぶ ん

2.2ｇ

ごはん スパゲティーミートソース
す ぱ げ て ぃ ー み ー と そ ー す ごはん 鶏

と り

マヨ
ま よ

丼
ど ん

ごはん 秋野菜
あ き や さ い

カレーライス
か れ ー ら い す

ごはん/ふりかけ

さばのごま醤油
し ょ う ゆ

焼
や

き すりおろし野菜
や さ い

ドレサラダ
ど れ さ ら だ

さわらのバジルオイル
ば じ る お い る

焼
や

き もずく酢
す

エビチリ
え び ち り

フレンチサラダ
ふ れ ん ち さ ら だ

煮魚
に ざ か な

なすと豚肉
ぶ た に く

の旨煮
う ま に

コンソメスープ
こ ん そ め す ー ぷ

ツナサラダ
つ な さ ら だ

みそ汁
し る

(じゃがいも) オクラ
お く ら

ときのこの和
あ

え物
も の

マロンカステラ
ま ろ ん か す て ら

白菜
は く さ い

の白和
し ら あ

え

みそ汁
し る

(小松菜
こ ま つ な

) ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

のスープ
す ー ぷ

中華
ち ゅ う か

スープ
す ー ぷ

(レタス
れ た す

) 豚汁
ぶ た じ る

595カロリー／塩分
え ん ぶ ん

2.7ｇ 782カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.3ｇ 636カロリー／塩分
え ん ぶ ん

2.9ｇ 608カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.2ｇ 583カロリー／塩分
え ん ぶ ん

2.9ｇ 849カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.5ｇ 568カロリー／塩分
え ん ぶ ん

2.3ｇ

ココア
こ こ あ

マンゴージュース
ま ん ご ー じ ゅ ー す

ヤクルト
や く る と

ジョア
じ ょ あ

フルーツ
ふ る ー つ

牛乳
ぎゅうにゅう

コーヒー
こ ー ひ ー

カスタードプリン
か す た ー ど ぷ り ん

　　プレーン
ぷ れ ー ん

ごはん 焼
や

きビーフン
び ー ふ ん

ごはん ごはん ごはん ごはん

チキン
ち き ん

南蛮弁当
な ん ば ん べ ん と う

鮭
しゃけ

の照
て

り焼
や

き ほうれん草
そ う

の中華和
ち ゅ う か あ

え カレイ
か れ い

のから揚
あ

げ 高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ さばのピリ
ぴ り

辛煮
か ら に

鶏肉
と り に く

の照
て

り焼
や

き

キャベツ
き ゃ べ つ

のピーナッツ
ぴ ー な っ つ

和
あ

え わかめスープ
す ー ぷ

大根
だ い こ ん

のそぼろ煮
に

ブロッコリー
ぶ ろ っ こ り ー

と焼
や

き豚
ぶ た

の和
あ

え物
も の

菜
な

の花
は な

とササミ
さ さ み

の和
あ

え物
も の

刻
き ざ

み昆布
こ ん ぶ

の炒
い

り煮
に

みそ汁
し る

(白菜
は く さ い

) すまし汁
じ る

(そうめん) みそ汁
し る

(ほうれん草
そ う

) すまし汁
じ る

(なると) みそ汁
し る

(豆腐
と う ふ

)

930カロリー 496カロリー／塩分
え ん ぶ ん

2.4ｇ 513カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.8ｇ 590カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.3ｇ 624カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.3ｇ 536カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.5ｇ 543カロリー／塩分
え ん ぶ ん

3.1ｇ

エネルギー
え ね る ぎ ー

脂質
し し つ

たんぱく質
しつ

食物繊維
しょくもつせんい

食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

1,787カロリー 51.9ｇ 86.4ｇ 19.0ｇ 8.0ｇ

今週
こんしゅう

の１日
にち

平均
へいきん

摂取量
せっしゅりょう

おやつ

よる

11月17日～11月23日までのこんだて

あさ

ひる
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