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○白飯 （産直金芽米使用） 【 】

エネルギー 544kcal　　たんぱく質 17.4g　　脂質 17.5g　　炭水化物 77.9ｇ　　塩分 2.3g

○煮物（五目しんじょ・さつま芋・ササゲ）

〇小松菜と白菜のごま和え

○お豆のドライカレー

○セロリの金平

●さばの塩麹焼き

〇オクラとワカメのさっぱり和え

エネルギー 503kcal　　たんぱく質 18.4g　　脂質 13.7g　　炭水化物 76.5ｇ　　塩分 3.4g

○チンゲン菜と豚肉の炒め物

○煮物（つみれいわし・さつま芋・ささげ）

〇春雨のごまマヨサラダ

エネルギー 486kcal　　たんぱく質 17.0g　　脂質 9.9g　　炭水化物 82.4ｇ　　塩分 2.0g

○ポテトのバター炒め

○青菜と干しえびの煮浸し

●豚肉と玉ねぎのピリ辛味噌炒め

〇大根のおかか醤油和え

〇煮豆

　  お弁当（ごはん付き）コース

〇ポテトサラダ粒マスタード入り

○煮物（豆乳がんも・人参・ワカメ）
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●助宗タラの和風ゆずおろし

●鶏肉のトマト煮込み

エネルギー 467kcal　　たんぱく質 17.4g　　脂質 8.2g　　炭水化物 78.4ｇ　　塩分 2.5g

○小松菜と高野豆腐の煮浸し

○さつま揚げとかぼちゃの煮物

○ニラの玉子炒め

〇佃煮

〇人参とコーンのサラダ

●赤魚（メヌケ）の味噌焼き

エネルギー　507kcal　　たんぱく質 20.5g　　脂質 12.2g　　炭水化物 79.4ｇ　　塩分 2.7g

〇キャベツの塩昆布和え

（月）
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（火）
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（金）

（水）
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（木）
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