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栄養価は日本食品標準成分表2020年版（八訂）を基に算出しており、糖質は炭水化物から食物繊維総量を引いたものを表記しています。

[チンジャオニューロウスー]①牛
ぎゅう

肉
に く

は料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

、こいくちしょうゆで下味
し た あ じ

をつける。たけのこはゆ

でる。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、しょうがを香
か お

りよくいため、牛
ぎゅう

肉
に く

をいためる。更
さ ら

にピーマン、たけのこの

順
じゅん

にいためる。③いたまれば、砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆ、オイスターソースで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に水
み ず

どきでん粉
ぷ ん

（でん粉
ぷ ん

重量
じゅ うりょう

の２倍
ば い

量
り ょ う

の水
み ず

でとく）でとろみをつける。[中華みそスープ]①しいたけ

（乾
か ん

）はもどす。②湯
ゆ

（しいたけ（乾
か ん

）のもどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）をわかし、鶏肉
け い に く

、にんじん、たまね

ぎ、しいたけ（乾
か ん

）の順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、コーン、チンゲンサイを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こ

しょう、うすくちしょうゆ、赤
あ か

みそ、中
ちゅう

華
か

スープの素
も と

で味
あ じ

つけする。[えだまめ]①えだまめはゆで

るか（沸
ふ っ

とう後
ご

１０分間
ぷ ん か ん

）、または、穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

し、配缶
は い か ん

時
じ

に塩
し お

をふり、あえる。

[いわしてんぷら]①いわしてんぷらは冷凍
れ い と う

のまま熱
ね っ

したなたね油
あぶら

で十
じ ゅ う

分
ぶ ん

にあげる。（油
あぶら

の

温
お ん

度
ど

は１７０℃）②砂
さ

糖
と う

、みりん、米
こ め

酢
ず

、こいくちしょうゆ、湯
ゆ

を合
あ

わせて煮
に

立
た

て、配缶
は い か ん

時
じ

にいわしてんぷらにかける。[五目汁]①たけのこはゆでる。わかめ（乾
か ん

）はもどす。

②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、たまねぎ、キャベツ、たけのこの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、塩
し お

、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にわかめ（乾
か ん

）を

加
く わ

えて煮
に

る。[とりなっ葉いため]①だいこん葉
ば

はもどす。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、ささみ、だい

こん葉
ば

の順
じゅん

にいためる。③いたまれば、料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆ、

湯
ゆ

を加
く わ

えて更
さ ら

にいためる。④配
は い

食
し ょ く

時
じ

に盛
も

りつけたご飯
は ん

に添
そ

える。

エネルギー 566kcal　たんぱく質 27.5g　脂質 16.8g　糖質 73.2g エネルギー 598kcal　たんぱく質 22.3g　脂質 21.0g　糖質 77.7g

 チンジャオニューロウスー　中
ちゅう

華
か

みそスープ　えだまめ  いわしてんぷら　五
ご

目
も く

汁
じ る

　とりなっ葉
ぱ

いため

[和風カレー丼]①うすあげは熱湯
ね っ と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。だしこんぶ、けずりぶしでだしをと

る。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、しょうがを香
か お

りよくいため、豚肉
ぶ た に く

をいため、カレー粉
こ

をふり、いた

める。更
さ ら

ににんじん、たまねぎの順
じゅん

にいため、だし、うすあげを加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれ

ば、塩
し お

、カレールウの素
も と

、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。

④配
は い

食
し ょ く

時
じ

にご飯
は ん

を盛
も

りつけた上
う え

に③の具
ぐ

をかける。[オクラのかつお梅風味]①オクラは穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、８分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②かつおぶし、梅肉
ば い に く

、砂
さ

糖
と う

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

にオクラにかけ、あえる。[和なし

（カット缶）]①和
わ

なしは１人
ひ と り

１/４０缶
か ん

ずつである。

[鶏肉のガーリック焼き]①鶏肉
け い に く

はワイン、塩
し お

、こしょう、ガーリック、こいくちしょ

うゆ、オリーブ油
ゆ

で下味
し た あ じ

をつける。②鶏肉
け い に く

は網
あ み

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモー

ド、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ち ょ う

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、１５分間
ふ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[スープ]

①豚肉
ぶ た に く

はワインで下味
し た あ じ

をつける。②湯
ゆ

をわかし、豚肉
ぶ た に く

、にんじん、たまねぎ、キャベ

ツ、じゃがいもの順
じ ゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、塩
し お

、こしょう、うすくちしょう

ゆ、チキンブイヨンで味
あ じ

つけする。[さんどまめとコーンのサラダ]①さんどまめ、

コーンは各々
お の お の

ゆでる。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、ワインビネガー、うすくちしょうゆを合
あ

わせて

煮
に

、火
ひ

を止
と

め、オリーブ油
ゆ

を加
く わ

え、配缶
は い か ん

時
じ

に①の材
ざ い

料
り ょ う

にかけ、あえる。

エネルギー 583kcal　たんぱく質 22.9g　脂質 16.2g　糖質 82.9g エネルギー 574kcal　たんぱく質 32.6g　脂質 17.1g　糖質 66.3g

 和
わ

風
ふ う

カレー丼
どんぶり

　オクラのかつお梅
う め

風
ふ う

味
み

　和
わ

なし（カット缶
か ん

）  鶏肉
け い に く

のガーリック焼
や

き　スープ　さんどまめとコーンのサラダ

[鶏肉とかぼちゃのシチュー]①鶏肉
け い に く

はワインで下味
し た あ じ

をつける。②ベーコンはからいりし、

綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、鶏肉
け い に く

をいためる。更
さ ら

にたまねぎをいため、かぼちゃ、湯
ゆ

を加
く わ

えて煮
に

る。

③煮
に

上
あ

がれば、マッシュルームを加
く わ

え、こしょう、シチュールウの素
も と

で味
あ じ

つけして煮
に

こ

み、最
さ い

後
ご

にグリンピースを加
く わ

えて煮
に

る。[ミックス海そうのサラダ]①ミックス海
か い

そうは

さっと洗
あ ら

い、ゆでる。②キャベツ、きゅうりは各々
お の お の

ゆでるか、または、別
べ つ

の穴
あ な

あきホテル

パンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。③砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょ

うゆを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、配缶
は い か ん

時
じ

にミックス海
か い

そうと②の材
ざ い

料
り ょ う

にか

け、あえる。[クインシーメロン]①クインシーメロンは１人
ひ と り

１/８切
き れ

ずつである。

[八宝菜]①豚肉
ぶ た に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。たけのこはゆでる。しいたけ（乾
か ん

）はもどす。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、豚肉
ぶ た に く

をいためる。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、ピーマン、キャベツ、たけのこ、しいたけ（乾
か ん

）の順
じゅん

にいためる。③いたまれば、湯
ゆ

（しいたけ（乾
か ん

）のもどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）を加
く わ

え、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、こしょう、う

すくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけし、「卵
たまご

除去
じ ょ き ょ

食
し ょ く

」の分
ぶ ん

をとる。最
さ い

後
ご

にうずら卵
たまご

を加
く わ

えて

煮
に

、水
み ず

どきでん粉
ぷ ん

（でん粉
ぷ ん

重量
じゅうりょう

の２倍
ば い

量
りょう

の水
み ず

でとく）でとろみをつける。[あつあげのピリ辛じょうゆ

かけ]①あつあげは網
あ み

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２５０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２００℃、８分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。②砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆ、トウバンジャンを合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

にあつあげにかける。[もやしの中華あえ]①もやしはゆでる。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、米
こ め

酢
ず

を合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を

止
と

め、ごま油
あぶら

を加
く わ

え、配缶
は い か ん

時
じ

にもやしにかけ、あえる。除去
じ ょ き ょ

食
し ょ く

（卵
たまご

）

エネルギー 631kcal　たんぱく質 26.7g　脂質 20.1g　糖質 78.9g エネルギー 592kcal　たんぱく質 26.4g　脂質 19.3g　糖質 74.8g

 鶏肉
け い に く

とかぼちゃのシチュー　ミックス海
か い

そうのサラダ　クインシーメロン  八宝菜
は っ ぽ う さ い

　あつあげのピリ辛
か ら

じょうゆかけ　もやしの中
ちゅう

華
か

あえ

[豚ひき肉とにらのそぼろ丼]①綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、しょうが、にんにくを香
か お

りよくいため、豚
ぶ た

ひき肉
に く

をいため、料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

をかける。更
さ ら

ににんじん、たまねぎの順
じゅん

にいためる。②いたまれば、砂
さ

糖
と う

、うす

くちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

ににらを加
く わ

えていためる。③配
は い

食
し ょ く

時
じ

にご飯
は ん

を盛
も

りつけた上
う え

に②の具
ぐ

をかける。[じゃがいものみそ汁]①わかめ（乾
か ん

）はもどす。②だしこんぶ、け

ずりぶしでだしをとり、じゃがいもを加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、えのきたけを加
く わ

えて煮
に

、赤
あ か

み

そ、白
し ろ

みそで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にわかめ（乾
か ん

）を加
く わ

えて煮
に

る。[さんどまめのごまあえ]①いりごま

はいる。②さんどまめはゆでるか、または、穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１５分間
ふ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。③ねりごま、砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

にさんどまめにかけ、

いりごまをふり、あえる。

[カレースパゲッティ]①スパゲッティはかために塩
し お

ゆでし、綿実
め ん じ つ

油
ゆ

をかける。②ベーコンは

からいりし、綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、にんにくを香
か お

りよくいため、豚
ぶ た

ひき肉
に く

をいため、カレー粉
こ

をふ

り、いためる。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、ピーマン、トマトの順
じゅん

にいためる。③いたまれ

ば、塩
し お

、カレールウの素
も と

（カレールウの素
も と

の１.５倍
ば い

量
り ょ う

のぬるま湯
ゆ

でとく）、こいくちしょう

ゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にスパゲッティを加
く わ

えて更
さ ら

にいためる。[きゅうりのピクルス]①きゅう

りはゆでるか、または、穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、ワインビネガー、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、熱
あ つ

いうちにきゅうりを

つけ、十
じゅ う

分
ぶ ん

味
あ じ

を含
ふ く

ませる。[ミニフィッシュ]①ミニフィッシュは１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつである。

エネルギー 566kcal　たんぱく質 24.3g　脂質 14.7g　糖質 77.8g エネルギー 520kcal　たんぱく質 24.1g　脂質 19.1g　糖質 58.5g

 豚
ぶ た

ひき肉
に く

とにらのそぼろ丼
どんぶり

　じゃがいものみそ汁
し る

　さんどまめのごまあえ  カレースパゲッティ　きゅうりのピクルス　ミニフィッシュ

[えびのチリソース]①えびは塩
し お

、こしょう、料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつけ、でん粉
ぷ ん

をまぶし、熱
ね っ

し

たなたね油
あぶら

であげる。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、しょうが、にんにく、トウバンジャンを香
か お

りよく

いため、更
さ ら

にたまねぎをいためる。③いたまれば、砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆ、ケチャップ

を合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

にえびをからませる。[中華スープ]①たけのこはゆでる。しいたけ

（乾
か ん

）はもどす。②湯
ゆ

（しいたけ（乾
か ん

）のもどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）、豚骨
と ん こ つ

スープをわかし、にん

じん、キャベツ、たけのこ、しいたけ（乾
か ん

）の順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、焼
や

き豚
ぶ た

を

加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

ににらを加
く わ

えて煮
に

る。

[ヨーグルト]①ヨーグルトは１人
ひ と り

１コずつである。

[豚肉の梅風味焼き]①豚肉
ぶ た に く

は梅肉
ば い に く

、砂
さ

糖
と う

、料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

、こいくちしょうゆを合
あ

わせて下味
し た あ じ

をつける。

②①の豚肉
ぶ た に く

にピーマンを加
く わ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。③②の材
ざ い

料
り ょ う

は網
あ み

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

き

モード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２２０℃、１５分間
ふ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[五目汁]①うすあ

げは熱湯
ね っ と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、たまねぎ、キャ

ベツ、うすあげの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、とうふを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に青
あ お

ねぎを加
く わ

えて煮
に

る。[のりのつくだ煮]①しいたけ（乾
か ん

）はもどす。だしこんぶ、

けずりぶしでだしをとる。②砂
さ

糖
と う

、料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

、みりん、こいくちしょうゆ、だし（しいたけ（乾
か ん

）の

もどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）を合
あ

わせて煮
に

、しいたけ（乾
か ん

）を加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、かつおぶし、きざ

みのりの順
じゅん

に加
く わ

え、十
じゅう

分
ぶ ん

煮
に

つめる。④配
は い

食
し ょ く

時
じ

に盛
も

りつけたご飯
は ん

に添
そ

える。
みかん

　ジャム
エネルギー 653kcal　たんぱく質 31.6g　脂質 20.0g　糖質 82.8g エネルギー 557kcal　たんぱく質 25.7g　脂質 15.5g　糖質 75.6g

 えびのチリソース　中
ちゅう

華
か

スープ　ヨーグルト  豚肉
ぶ た に く

の梅
う め

風
ふ う

味
み

焼
や

き　五
ご

目
も く

汁
じ る

　のりのつくだ煮
に

[豚肉のごまみそ焼き]①豚肉
ぶ た に く

はねりごま、砂
さ

糖
と う

、こいくちしょうゆ、赤
あ か

みそを合
あ

わせて下味
し た あ じ

をつける。

②①の豚肉
ぶ た に く

にたまねぎ、ピーマンを加
く わ

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。③②の材
ざ い

料
りょう

は網
あ み

なしホテルパンに入
い

れ、いりご

まをふり、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２００℃、１７分間
ふ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[すま

し汁]①鶏肉
け い に く

は料
りょう

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。たけのこはゆでる。②だしこんぶ、けずりぶしでだしをとり、鶏
け い

肉
に く

、キャベツ、たけのこの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、えのきたけを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、うすくちしょう

ゆで味
あ じ

つけする。[切干しだいこんのいため煮]①うすあげは熱湯
ね っ と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。切
き り

干
ぼ

しだいこんは十
じゅう

分
ぶ ん

にもみ洗
あ ら

いした後
あ と

、ぬるま湯
ゆ

につけてもどす。だしこんぶ、けずりぶしでだしをとる。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、にんじん、切
き り

干
ぼ

しだいこん、うすあげの順
じゅん

にいため、だしを加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、砂
さ

糖
と う

、みり

ん、うすくちしょうゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけして煮
に

含
ふ く

める。（火
ひ

をきってしばらく味
あ じ

を含
ふ く

ませる）

[さごしのおろしじょうゆかけ]①さごしは料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。だいこんおろしは流
り ゅ う

水
す い

解凍
か い と う

する。②さごしは網
あ み

を敷
し

いたホテルパンにならべ、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で

立
た

ち上
あ

げ、調
ち ょ う

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、１５分間
ふ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。③だいこんおろし、みり

ん、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

立
た

て、配缶
は い か ん

時
じ

にさごしにかける。[みそ汁]①だしこ

んぶ、けずりぶしでだしをとり、にんじん、たまねぎの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。②煮
に

上
あ

がれ

ば、とうふ、えのきたけを加
く わ

えて煮
に

、赤
あ か

みそ、白
し ろ

みそで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にオクラを加
く わ

え

て煮
に

る。[野菜いため]①綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、豚肉
ぶ た に く

をいためる。更
さ ら

にピーマン、もやしの順
じゅん

に

いためる。②いたまれば、塩
し お

、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけする。

エネルギー 568kcal　たんぱく質 26.1g　脂質 17.0g　糖質 74.4g エネルギー 564kcal　たんぱく質 28.0g　脂質 15.9g　糖質 73.8g

 豚肉
ぶ た に く

のごまみそ焼
や

き　すまし汁
じ る

　切
き り

干
ぼ

しだいこんのいため煮
に

 さごしのおろしじょうゆかけ　みそ汁
し る

　野
や

菜
さ い

いため

3 (月
げ つ

)

4 (火
か

)

5 (水
す い

)

6 (木
も く

)

7 (金
き ん

)

10 (月
げ つ

)

11 (火
か

)

12 (水
す い

)

13 (木
も く

)

14 (金
き ん

)

17 (月
げ つ

)

18 (火
か

)

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●チンジャオニューロウスー

赤 ぎゅうにく 40

りょうりしゅ 1.2

こいくちしょうゆ 1.2

緑 ピーマン 15

緑 たけのこ（みずに） 10

緑 しょうが 0.6

黄 めんじつゆ 0.5

黄 さとう 0.5

こいくちしょうゆ 0.6

オイスターソース 0.8

黄 0.3

●中華みそスープ

赤 けいにく 20

じゃがいもでんぷん

緑 チンゲンサイ 20

緑 たまねぎ 15

緑 にんじん 10

緑 5

緑 0.5

しお 0.1

こしょう

うすくちしょうゆ 1

赤 あかみそ 5

0.5

みず

●えだまめ

緑 15

しお 0.2

えだまめ（れいとう）

しいたけ（かんそう）

コーン（れいとう）

0.02

ちゅうかスープのもと

130

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●和風カレー丼

赤 ぶたにく 40

赤 5

緑 たまねぎ 50

緑 にんじん 10

緑 あおねぎ 5

緑 しょうが 0.5

カレーこ 0.2

黄 めんじつゆ 0.5

しお 0.4

7

こいくちしょうゆ 1.5

うすあげ（れいとう）

カレールウのもと(こめこ)

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし 0.6

みず 40

●オクラのかつお梅風味

緑 オクラ 20

赤 0.1

緑 ばいにく 0.5

黄 さとう 0.2

こめず 0.1

うすくちしょうゆ 0.5

●和なし（カット缶）

緑 44

0.16

かつおぶし(ふんまつ)

わなし(カットかんづめ)

●鶏肉とかぼちゃのシチュー

赤 けいにく 35

ワイン（しろ） 1.1

赤 ベーコン 5

緑 かぼちゃ 35

緑 たまねぎ 30

緑 5

緑 10

黄 めんじつゆ 0.5

こしょう（しろ）

11

みず

グリンピース(れいとう)

マッシュルーム(みずに)

0.03

100

シチュールウのもと

●ミックス海そうのサラダ

緑 キャベツ 20

緑 きゅうり 10

赤 3

黄 さとう 0.5

しお 0.1

こめず 0.7

うすくちしょうゆ 0.8

黄 めんじつゆ 0.4

●クインシーメロン

緑 クインシーメロン 69

ミックスかいそう(れいとう)

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●豚ひき肉とにらのそぼろ丼

赤 ぶたひきにく 40

緑 たまねぎ 40

緑 にんじん 10

緑 にら 5

緑 しょうが 0.5

緑 にんにく 0.2

黄 めんじつゆ 0.5

りょうりしゅ 1.2

黄 さとう 1.2

うすくちしょうゆ 1.5

こいくちしょうゆ 2.5

●じゃがいものみそ汁

黄 じゃがいも 30

緑 えのきたけ 10

赤 わかめ（かんそう） 0.5

赤 あかみそ 10

赤 しろみそ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●さんどまめのごまあえ

緑 さんどまめ 30

黄 ねりごま 1

黄 さとう 0.6

こいくちしょうゆ 1.3

黄 いりごま（しろ） 0.5

130

●えびのチリソース

赤 えび 40

しお 0.1

こしょう

りょうりしゅ 1.2

黄 6

黄 なたねあぶら 6

緑 たまねぎ 25

緑 しょうが 0.3

緑 にんにく 0.3

黄 めんじつゆ 0.3

トウバンジャン 0.1

黄 さとう 0.3

こいくちしょうゆ 0.8

ケチャップ 5

0.01

じゃがいもでんぷん

●中華スープ

赤 やきぶた 10

緑 キャベツ 30

緑 たけのこ（みずに） 10

緑 にんじん 10

緑 にら 5

緑 0.5

しお 0.6

こしょう

うすくちしょうゆ 2

とんこつスープ 13

みず

●ヨーグルト

赤 ヨーグルト

しいたけ（かんそう）

0.02

117

108

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●豚肉のごまみそ焼き

赤 ぶたにく 40

緑 たまねぎ 20

緑 ピーマン 5

黄 ねりごま 2

黄 さとう 0.5

こいくちしょうゆ 2.5

赤 あかみそ 1.8

黄 いりごま（しろ） 1

●すまし汁

赤 けいにく 10

りょうりしゅ 0.3

緑 キャベツ 20

緑 たけのこ（みずに） 10

緑 えのきたけ 10

しお 0.4

うすくちしょうゆ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●切干しだいこんのいため煮

赤 5

緑 にんじん 5

緑 きりぼしだいこん 4

黄 めんじつゆ 0.5

黄 さとう 1

みりん 0.5

うすくちしょうゆ 1.5

こいくちしょうゆ 1.5

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

みず 30

うすあげ（れいとう）

130

0.12

0.45

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●いわしてんぷら

赤 いわしてんぷら 35

黄 なたねあぶら 5

黄 さとう 0.5

みりん 1

こめず 1

こいくちしょうゆ 1.5

みず 1

●五目汁

緑 キャベツ 30

緑 たまねぎ 25

緑 たけのこ（みずに） 10

緑 にんじん 10

赤 わかめ（かんそう） 0.5

しお 0.4

うすくちしょうゆ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●とりなっ葉いため

赤 15

緑 1

黄 めんじつゆ 0.3

りょうりしゅ 0.8

うすくちしょうゆ 0.7

こいくちしょうゆ 0.5

みず 1

130

ささみ（あぶらづけ)

だいこんば(かんそう)

●鶏肉のガーリック焼き

赤 けいにく 50

ワイン（しろ） 1.5

しお 0.2

こしょう(あらびき)

ガーリック

こいくちしょうゆ 1

黄 オリーブゆ 0.3

●スープ

赤 ぶたにく 20

ワイン（しろ） 0.6

黄 じゃがいも 25

緑 キャベツ 30

緑 たまねぎ 20

0.02

0.02

緑 にんじん 10

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 1.5

みず

●さんどまめとコーンのサラダ

緑 さんどまめ 20

緑 5

黄 さとう 0.6

しお 0.2

ワインビネガー 0.4

うすくちしょうゆ 0.1

黄 オリーブゆ 0.2

0.02

130

コーン（れいとう）

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●八宝菜

赤 ぶたにく 30

りょうりしゅ 0.9

赤 20

緑 キャベツ 30

緑 たまねぎ 30

緑 にんじん 15

緑 たけのこ（みずに） 10

緑 ピーマン 10

緑 1

黄 めんじつゆ 0.5

黄 さとう 0.5

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1

うずらたまご(みずに)

0.02

しいたけ（かんそう）

こいくちしょうゆ 2

黄 じゃがいもでんぷん 1

みず 8

●あつあげのピリ辛じょうゆかけ

赤 35

黄 さとう 1

こいくちしょうゆ 2

トウバンジャン 0.1

●もやしの中華あえ

緑 30

黄 さとう 0.9

しお 0.2

こめず 0.6

黄 ごまあぶら 0.3

あつあげ（れいとう）

ブラックマッペもやし

●カレースパゲッティ

赤 ぶたひきにく 25

赤 ベーコン 5

黄 スパゲッティ 30

黄 めんじつゆ 0.9

緑 たまねぎ 45

緑 にんじん 15

緑 トマト（かんづめ） 10

緑 ピーマン 10

緑 にんにく 0.5

黄 めんじつゆ 0.5

カレーこ 0.1

しお 0.6

6

こいくちしょうゆ 0.3

※しお 1

●きゅうりのピクルス

緑 きゅうり 30

黄 さとう 0.8

しお 0.2

ワインビネガー 0.8

うすくちしょうゆ 0.2

●ミニフィッシュ

赤 5ミニフィッシュ(ふくろ)

カレールウのもと(こめこ)

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●豚肉の梅風味焼き

赤 ぶたにく 45

緑 ピーマン 10

緑 ばいにく 2

黄 さとう 0.6

りょうりしゅ 1.4

こいくちしょうゆ 1

●五目汁

赤 とうふ（れいとう） 15

赤 5

緑 たまねぎ 30

緑 キャベツ 25

緑 にんじん 10

緑 あおねぎ 5

しお 0.4

うすあげ（れいとう）

うすくちしょうゆ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●のりのつくだ煮

赤 0.5

緑 0.4

赤 きざみのり 2

黄 さとう 0.5

りょうりしゅ 1

みりん 3

こいくちしょうゆ 3.2

赤 だしこんぶ

赤 けずりぶし

みず 15

かつおぶし(さいへん)

しいたけ（かんそう）

0.06

0.23

130

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●さごしのおろしじょうゆかけ

赤 さごし 50

りょうりしゅ 1.5

緑 10

みりん 1

うすくちしょうゆ 2

●みそ汁

赤 15

緑 たまねぎ 30

緑 にんじん 10

緑 オクラ 5

緑 えのきたけ 10

とうふ（れいとう）

だいこんおろし(れいとう)

赤 あかみそ 10

赤 しろみそ 4

赤 だしこんぶ 0.5

赤 けずりぶし 2

みず

●野菜いため

赤 ぶたにく 10

緑 20

緑 ピーマン 10

黄 めんじつゆ 0.3

しお 0.2

うすくちしょうゆ 0.5

130

ブラックマッペもやし

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

コッペパン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

ミニコッペパン

加
か

工
こ う

パン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

加
か

工
こ う

パン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう
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[いかてんぷら]①いかてんぷらは冷凍
れ い と う

のまま熱
ね っ

したなたね油
あぶら

で十
じ ゅ う

分
ぶ ん

にあげる。（油
あぶら

の温
お ん

度
ど

は１７０℃）[フレッシュトマトのスープ煮]①鶏肉
け い に く

はワインで下味
し た あ じ

をつける。②湯
ゆ

をわか

し、鶏肉
け い に く

、にんじん、たまねぎ、じゃがいもの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③じゃがいもが半
な か

ば柔
や わ

ら

かくなれば、トマト、マッシュルームを加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆ、チ

キンブイヨンで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にむきえだまめを加
く わ

えて煮
に

る。[キャベツとコーンのサラ

ダ]①キャベツ、コーンは各々
お の お の

ゆでるか、または、別
べ つ

の穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモー

ド、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、配缶
は い か ん

時
じ

に①の材
ざ い

料
り ょ う

にかけ、あえる。

[ハヤシライス]①牛
ぎゅう

肉
に く

はワインで下味
し た あ じ

をつける。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、にんにく、セロリを香
か お

りよくいため、

牛
ぎゅう

肉
に く

をいためる。更
さ ら

にたまねぎ、にんじんの順
じゅん

にいため、じゃがいも、湯
ゆ

、トマトピューレ、ケチャップ

を加
く わ

えて煮
に

る。③じゃがいもが半
な か

ば柔
や わ

らかくなれば、マッシュルーム、水
み ず

どき上
じょう

新
し ん

粉
こ

（上
じょう

新
し ん

粉
こ

重量
じゅうりょう

の５倍
ば い

量
りょう

の水
み ず

でとく）を加
く わ

えて煮
に

、砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、こしょう、ローレル、トンカツソース、ウスターソース、こいく

ちしょうゆ、チキンブイヨンで味
あ じ

つけして煮
に

こみ、最
さ い

後
ご

にグリンピースを加
く わ

えて煮
に

る。④配
は い

食
しょく

時
じ

にご飯
は ん

を

盛
も

りつけた上
う え

に③のハヤシをかける。[キャベツのゆずドレッシング]①キャベツはゆでるか、または、穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、こしょう、米
こ め

酢
ず

、うすく

ちしょうゆ、ゆずを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、配缶
は い か ん

時
じ

にキャベツにかけ、あえる。[りんご

（カット缶）]①りんごは１人
ひ と り

１/４０缶
か ん

ずつである。ｱﾌﾟﾘｺｯﾄ

　　ジャム
エネルギー 635kcal　たんぱく質 26.9g　脂質 23.7g　糖質 70.9g エネルギー 617kcal　たんぱく質 22.0g　脂質 15.1g　糖質 92.2g

 いかてんぷら　フレッシュトマトのスープ煮
に

　キャベツとコーンのサラダ  ハヤシライス　キャベツのゆずドレッシング　りんご（カット缶
か ん

）

[マーボーはるさめ]①はるさめはさっとゆでてもどし、水
み ず

にさらす。しいたけ（乾
か ん

）はもど

す。砂
さ

糖
と う

、料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

、塩
し お

、こいくちしょうゆ、赤
あ か

みそを合
あ

わせる。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、しょうが、

トウバンジャンを香
か お

りよくいため、牛
ぎゅう

ひき肉
に く

、豚
ぶ た

ひき肉
に く

をいためる。更
さ ら

ににんじん、たまね

ぎ、しいたけ（乾
か ん

）の順
じゅん

にいため、湯
ゆ

（しいたけ（乾
か ん

）のもどし汁
じ る

も使
し

用
よ う

）を加
く わ

えて煮
に

る。

③煮
に

上
あ

がれば、はるさめを加
く わ

え、①の調
ちょ う

味
み

液
え き

で味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

ににらを加
く わ

えて煮
に

る。[チンゲン

サイともやしの甘酢あえ]①もやしはゆでるか、または、穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモー

ド、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。チンゲンサイはゆでる。②砂
さ

糖
と う

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょうゆを

合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

に①の材
ざ い

料
り ょ う

にかけ、あえる。[まっ茶大豆]①まっ茶
ち ゃ

大
だ い

豆
ず

は１人
ひ と り

１袋
ふくろ

ずつで

ある。

[サーモンフライ]①サーモンフライは冷凍
れ い と う

のまま熱
ね っ

したなたね油
あぶら

で十
じ ゅ う

分
ぶ ん

にあげる。

（油
あぶら

の温
お ん

度
ど

は１７０℃）[豆乳スープ]①ベーコンはからいりし、綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、にん

じん、たまねぎの順
じ ゅん

にいため、じゃがいも、湯
ゆ

を加
く わ

えて煮
に

る。②煮
に

上
あ

がれば、コーン

を加
く わ

えて煮
に

、塩
し お

、こしょう、うすくちしょうゆ、野
や

菜
さ い

ブイヨンで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に豆
と う

乳
に ゅ う

、むきえだまめを加
く わ

えて煮
に

る。[きゅうりのバジル風味サラダ]①きゅうりはゆでる

か、または、穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。

②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、ワインビネガー、うすくちしょうゆ、バジルを合
あ

わせて煮
に

、火
ひ

を止
と

め、

綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を加
く わ

え、配缶
は い か ん

時
じ

にきゅうりにかけ、あえる。
いちご

　ジャム
エネルギー 601kcal　たんぱく質 24.7g　脂質 18.0g　糖質 81.8g エネルギー 644kcal　たんぱく質 26.8g　脂質 25.6g　糖質 70.4g

 マーボーはるさめ　チンゲンサイともやしの甘
あ ま

酢
ず

あえ　まっ茶
ち ゃ

大
だ い

豆
ず

 サーモンフライ　豆乳
と う に ゅ う

スープ　きゅうりのバジル風
ふ う

味
み

サラダ

 カレードリア　豚肉
ぶ た に く

とキャベツのスープ　オレンジ

[カレードリア]①鶏肉
け い に く

はワインで下味
し た あ じ

をつける。米
こ め

はぬるま湯
ゆ

につけ、３０分間
ぷ ん か ん

以
い

上
じ ょ う

おき、湯
ゆ

をき

る。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、鶏肉
け い に く

をいためる。更
さ ら

にたまねぎを加
く わ

えていためる。③いたまれば、グリン

ピース、湯
ゆ

、①の米
こ め

を加
く わ

えて煮
に

る。④煮
に

上
あ

がれば、塩
し お

、こしょう、カレールウの素
も と

（カレールウの

素
も と

の１.５倍
ば い

量
り ょ う

のぬるま湯
ゆ

でとく）で味
あ じ

つけし、クリームを加
く わ

え、ミニバットに入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせ

た粉末
ふ ん ま つ

チーズ、パン粉
こ

をふり、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、２５分
ふ ん

間
か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[豚肉とキャベツのスープ]①豚肉
ぶ た に く

はワインで下味
し た あ じ

をつける。②湯
ゆ

をわか

し、豚肉
ぶ た に く

、にんじん、キャベツの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

がれば、塩
し お

、こしょう、うすくちしょう

ゆ、チキンブイヨンで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にパセリを加
く わ

えて煮
に

る。[オレンジ]①オレンジは１人
ひ と り

１/４

切
き れ

ずつである。

エネルギー 601kcal　たんぱく質 28.2g　脂質 18.5g　糖質 75.9g

 鶏肉
け い に く

のてり焼
や

き　みそ汁
し る

　魚
さかな

ひじきそぼろ

[和風焼きそば]①豚肉
ぶ た に く

は料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。中
ち ゅ う

華
か

めんはかためにゆで、綿実
め ん じ つ

油
ゆ

をかける。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、豚肉
ぶ た に く

をいためる。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、ピー

マン、キャベツの順
じ ゅ ん

にいためる。③いたまれば、塩
し お

、こしょう、うすくちしょう

ゆ、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

に中
ち ゅ う

華
か

めんを加
く わ

えて更
さ ら

にいためる。

[オクラの甘酢あえ]①オクラは穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、８分間
ぷ ん か ん

、

焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②砂
さ

糖
と う

、塩
し お

、米
こ め

酢
ず

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、配缶
は い か ん

時
じ

に

オクラにかけ、あえる。[ソフト黒豆]①ソフト黒豆
く ろ ま め

は１人
ひ と り

１袋
ふ く ろ

ずつである。

エネルギー 511kcal　たんぱく質 25.7g　脂質 18.4g　糖質 54.7g

[鶏肉のてり焼き]①鶏肉
け い に く

は料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

、砂
さ

糖
と う

、みりん、こいくちしょうゆで下味
し た あ じ

をつける。②鶏肉
け い に く

は網
あ み

なしホテルパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きモード、２７０℃で立
た

ち上
あ

げ、調
ちょう

理
り

温
お ん

度
ど

２３０℃、１５分間
ふ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で焼
や

く。[みそ汁]①うすあげは熱湯
ね っ と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。こまつなは流
りゅう

水
す い

解凍
か い と う

する。②にぼし

でだしをとり、にんじん、たまねぎ、キャベツ、うすあげの順
じゅん

に加
く わ

えて煮
に

る。（にぼしは水
み ず

につけ

て３０分
ぷ ん

程
て い

度
ど

おいた後
あ と

加
か

熱
ね つ

し、沸
ふ っ

とうすれば弱
よ わ

火
び

でしばらく煮
に

る）③煮
に

上
あ

がれば、赤
あ か

みそ、白
し ろ

みそ

で味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にこまつなを加
く わ

えて煮
に

る。[魚ひじきそぼろ]①ひじきはたっぷりのぬるま湯
ゆ

でも

どす。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、魚
さかな

ミンチをいため、料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

をかける。更
さ ら

にひじきをいためる。③いたまれ

ば、砂
さ

糖
と う

、みりん、うすくちしょうゆで味
あ じ

つけし、最
さ い

後
ご

にしそを加
く わ

えていためる。④配
は い

食
し ょ く

時
じ

に盛
も

り

つけたご飯
は ん

に添
そ

える。

エネルギー 557kcal　たんぱく質 28.1g　脂質 13.8g　糖質 77.0g

 牛
ぎゅう

肉
に く

と野
や

菜
さ い

のいため煮
に

　きゅうりのしょうがづけ　さくらんぼ

 和
わ

風
ふ う

焼
や

きそば　オクラの甘
あ ま

酢
ず

あえ　ソフト黒豆
く ろ ま め

[牛肉と野菜のいため煮]①牛
ぎゅ う

肉
に く

は料
り ょ う

理
り

酒
し ゅ

で下味
し た あ じ

をつける。糸
い と

こんにゃくはゆでる。あつあ

げは熱湯
ね っ と う

をかけ油
あぶら

ぬきする。けずりぶしでだしをとる。②綿実
め ん じ つ

油
ゆ

を熱
ね っ

し、牛
ぎゅ う

肉
に く

をいため

る。更
さ ら

ににんじん、たまねぎ、糸
い と

こんにゃくの順
じゅん

にいため、だしを加
く わ

えて煮
に

る。③煮
に

上
あ

が

れば、あつあげ、えのきたけを加
く わ

えて煮
に

、砂
さ

糖
と う

、みりん、塩
し お

、こいくちしょうゆで味
あ じ

つけ

し、最
さ い

後
ご

にさんどまめを加
く わ

えて煮
に

る。[きゅうりのしょうがづけ]①きゅうりはゆでるか、

または、穴
あ な

あきホテルパンに入
い

れ、蒸
む

しモード、１０分間
ぷ ん か ん

、焼
や

き物
も の

機
き

で蒸
む

す。②しょうが

汁
じ る

、砂
さ

糖
と う

、うすくちしょうゆを合
あ

わせて煮
に

、熱
あ つ

いうちにきゅうりをつけ、十
じ ゅ う

分
ぶ ん

味
あ じ

を含
ふ く

ませ

る。[さくらんぼ]①さくらんぼは１人
ひ と り

３コずつである。

エネルギー 572kcal　たんぱく質 23.9g　脂質 17.4g　糖質 76.6g

19 (水
す い

)

20 (木
も く

)

21 (金
き ん

)

24 (月
げ つ

)

25 (火
か

)

26 (水
す い

)

27 (木
も く

)

28 (金
き ん

)

●いかてんぷら

赤 いかてんぷら 40

黄 なたねあぶら 6

●フレッシュトマトのスープ煮

赤 けいにく 15

ワイン（しろ） 0.5

黄 じゃがいも 30

緑 たまねぎ 30

緑 トマト 20

緑 にんじん 15

緑 10

緑 10

しお 0.4

むきえだまめ(れいとう)

マッシュルーム(みずに)

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 0.8

みず 70

●キャベツとコーンのサラダ

緑 キャベツ 25

緑 5

黄 さとう 0.8

しお 0.1

こめず 0.8

うすくちしょうゆ 0.8

黄 めんじつゆ 0.3

0.02

コーン（れいとう）

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●マーボーはるさめ

赤 ぎゅうひきにく 25

赤 ぶたひきにく 25

黄 はるさめ 8

緑 たまねぎ 35

緑 にんじん 15

緑 にら 5

緑 しょうが 0.5

緑 0.5

黄 めんじつゆ 0.5

トウバンジャン 0.2

黄 さとう 0.2

りょうりしゅ 0.5

しいたけ（かんそう）

しお 0.2

こいくちしょうゆ 3.2

赤 あかみそ 4

みず 48

●チンゲンサイともやしの甘酢あえ

緑 20

緑 チンゲンサイ 15

黄 さとう 0.8

こめず 1.2

うすくちしょうゆ 1.6

●まっ茶大豆

赤 6

ブラックマッペもやし

まっちゃだいず(ふくろ)

●カレードリア

赤 けいにく 25

ワイン（しろ） 0.8

黄 せいはくまい 10

緑 たまねぎ 30

緑 5

黄 めんじつゆ 1

しお 0.1

こしょう

3

黄 クリーム 2

赤 ふんまつチーズ 1

黄 パンこ（こめこ） 0.5

みず 10

グリンピース(れいとう)

0.02

カレールウのもと(こめこ)

●豚肉とキャベツのスープ

赤 ぶたにく 20

ワイン（しろ） 0.6

緑 キャベツ 35

緑 にんじん 10

緑 パセリ 0.5

しお 0.3

こしょう

うすくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 1.5

みず

●オレンジ

緑 オレンジ 30

0.02

130

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●鶏肉のてり焼き

赤 けいにく 50

りょうりしゅ 1.5

黄 さとう 1

みりん 1.5

こいくちしょうゆ 2.5

●みそ汁

赤 5

緑 キャベツ 30

緑 たまねぎ 20

緑 15

緑 にんじん 10

赤 あかみそ 10

うすあげ（れいとう）

こまつな（れいとう）

赤 しろみそ 4

赤 にぼし 2

みず

●魚ひじきそぼろ

赤 さかなミンチ 15

りょうりしゅ 0.5

緑 しそ 0.3

赤 ひじき 1

黄 めんじつゆ 0.3

黄 さとう 1

みりん 0.5

うすくちしょうゆ 1.5

130

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●牛肉と野菜のいため煮

赤 ぎゅうにく 40

りょうりしゅ 1.2

いとこんにゃく 20

赤 25

緑 たまねぎ 40

緑 にんじん 15

緑 10

緑 えのきたけ 10

黄 めんじつゆ 0.5

黄 さとう 1.4

みりん 1

あつあげ（れいとう）

さんどまめ(れいとう)

しお 0.1

こいくちしょうゆ 5

赤 けずりぶし 0.7

みず 30

●きゅうりのしょうがづけ

緑 きゅうり 30

緑 しょうが 0.2

黄 さとう 0.8

うすくちしょうゆ 1.4

●さくらんぼ

緑 さくらんぼ 13.5

●和風焼きそば

赤 ぶたにく 40

りょうりしゅ 1.2

黄 ちゅうかめん 30

黄 めんじつゆ 0.9

緑 キャベツ 35

緑 たまねぎ 35

緑 ピーマン 15

緑 にんじん 10

黄 めんじつゆ 0.8

しお 0.2

こしょう

うすくちしょうゆ 3

こいくちしょうゆ 2

●オクラの甘酢あえ

緑 オクラ 20

黄 さとう 0.6

しお 0.1

こめず 0.6

うすくちしょうゆ 0.2

●ソフト黒豆

赤 8ソフトくろまめ(ふくろ)

0.05

ご は ん

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

●ハヤシライス

赤 ぎゅうにく 40

ワイン（しろ） 1.2

黄 じゃがいも 30

緑 たまねぎ 30

緑 にんじん 15

緑 5

緑 セロリ 2

緑 にんにく 0.5

緑 10

黄 めんじつゆ 0.5

トマトピューレ 4

ケチャップ 8

黄 さとう 0.2

しお 0.4

こしょう

ローレル

グリンピース(れいとう)

マッシュルーム(みずに)

0.01

0.02

トンカツソース 2

ウスターソース 2

こいくちしょうゆ 1

チキンブイヨン 0.8

黄 じょうしんこ 5

みず 65

●キャベツのゆずドレッシング

緑 キャベツ 30

黄 さとう 0.9

しお 0.2

こしょう（しろ）

こめず 0.5

うすくちしょうゆ 0.3

緑 ゆず（かじゅう） 0.5

黄 めんじつゆ 0.3

●りんご（カット缶）

緑 44

0.01

りんご(カットかんづめ)

●サーモンフライ

赤 サーモンフライ 50

黄 なたねあぶら 8

●豆乳スープ

赤 ベーコン 5

黄 じゃがいも 20

緑 たまねぎ 30

緑 10

緑 にんじん 10

緑 5

黄 めんじつゆ 0.5

しお 0.3

こしょう（しろ）

コーン（れいとう）

むきえだまめ(れいとう)

0.02

うすくちしょうゆ 1

やさいブイヨン 1

赤 とうにゅう 10

みず

●きゅうりのバジル風味サラダ

緑 きゅうり 30

黄 さとう 0.7

しお 0.2

ワインビネガー 0.6

うすくちしょうゆ 0.3

バジル

黄 めんじつゆ 0.3

120

0.01

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

コッペパン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

コッペパン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

ミニコッペパン

加
か

工
こ う

パン

牛
ぎゅう

　　乳
にゅう

６月
が つ

５
い つ

日
か

（水
す い

） ６月
が つ

１
じ ゅ う

４
よ っ

日
か

（金
き ん

）


