
月　日 月　日

ご飯 エネルギー 519 kcal エネルギー kcal
1/ コーンと卵のスープ タンパク質 23.1 g タンパク質 g

16日 豚肉の中華炒め カルシウム 77 mg 24日 カルシウム mg
(土) カブの中華煮 鉄分 2.3 mg (日) 鉄分 mg

中華風サラダ 塩分 2.7 g 塩分 g

(おやつ) ととやき(イチゴ) エネルギー 67 kcal (おやつ) エネルギー kcal

エネルギー kcal ご飯 エネルギー 600 kcal
タンパク質 g 味噌汁（かぶ） タンパク質 24.5 g

17日 カルシウム mg 25日 ブリの焼南蛮 カルシウム 108 mg
(日) 鉄分 mg (月) 五目豆煮 鉄分 3.4 mg

塩分 g りんごのサラダ 塩分 4.3 g

(おやつ) エネルギー kcal (おやつ) 梅ようかん エネルギー 89 kcal

ご飯 エネルギー 653 kcal きのこそば エネルギー 556 kcal
味噌汁（ｷｬﾍﾞﾂ・ｴﾉｷ） タンパク質 21.1 g 長芋の短冊揚げ タンパク質 22.4 g

18日 チキンソテー(きのこクリーム) カルシウム 103 mg 26日 ピーナツ和え(春菊） カルシウム 152 mg
(月) ポテトサラダ 鉄分 1.7 mg (火) 果物(バナナ) 鉄分 4.4 mg

果物(苺･黄桃缶) 塩分 3 g 塩分 3.5 g

(おやつ) 十勝ヨーグルト エネルギー 78 kcal (おやつ) 瀬戸内産 エネルギー 34 kcal
　　レモンゼリー

ご飯 エネルギー 533 kcal 茶飯 エネルギー 514 kcal
味噌汁(茄子・葱) タンパク質 22.5 g 味噌汁(白菜） タンパク質 21.8 g

19日 白身フライ(ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ) カルシウム 107 mg 27日 おでん カルシウム 156 mg
(火) 海草サラダ 鉄分 1.8 mg (水) ﾎｳﾚﾝ草の胡麻ｿｰｽ和え 鉄分 3.8 mg

果物(オレンジ) 塩分 3.1 g 果物(みかん缶) 塩分 4.5 g

(おやつ) クリームブッセ エネルギー 53 kcal (おやつ) プリン エネルギー 90 kcal

ご飯 エネルギー 582 kcal ご飯 エネルギー 490 kcal
チンゲン菜のスープ タンパク質 25.1 g かきたま汁 タンパク質 22.1 g

20日 麻婆豆腐 カルシウム 179 mg 28日 鰆の味噌漬焼 カルシウム 170 mg
(水) トマトと卵の炒め物 鉄分 4 mg (木) ずいきの煮物 鉄分 3 mg

三色ナムル 塩分 3.7 g ﾁﾝｹﾞﾝ菜のくるみ和え 塩分 3.7 g

(おやつ) グレープゼリー エネルギー 66 kcal (おやつ) ミニたいやき エネルギー 89 kcal

鮭ちらし寿司 エネルギー 490 kcal ハヤシライス(牛肉) エネルギー 675 kcal
清汁(手毬麩･三つ葉) タンパク質 20.6 g きのこスープ タンパク質 14.5 g

21日 炊き合わせ(信田) カルシウム 153 mg 29日 野菜サラダ(ｺｰﾝﾄﾞﾚ) カルシウム 47 mg
(木) ほうれん草のお浸し 鉄分 2.8 mg (金) 果物(ﾘﾝｺﾞのｺﾝﾎﾟｰﾄ) 鉄分 1.8 mg

塩分 3.5 g 塩分 3.3 g

(おやつ) プリン エネルギー 90 kcal (おやつ) カルピスゼリー エネルギー 30 kcal

けんちんうどん エネルギー 448 kcal ご飯 エネルギー 485 kcal
胡麻豆腐 タンパク質 17.3 g 味噌汁(玉葱･油揚げ） タンパク質 22.6 g

22日 野菜の甘酢漬け カルシウム 176 mg 30日 赤魚の西京焼き カルシウム 113 mg
(金) 果物(バナナ) 鉄分 2.7 mg (土) さつま芋と昆布の煮物 鉄分 2.2 mg

塩分 4.2 g 野菜の甘酢漬け 塩分 3.7 g

(おやつ) ﾏﾛﾝｸﾘｰﾑﾜｯﾌﾙ エネルギー 81 kcal (おやつ) 十勝ヨーグルト エネルギー 78 kcal

ご飯 エネルギー 473 kcal エネルギー kcal
味噌汁(大根･えのき） タンパク質 25.2 g タンパク質 g

23日 カジキの七味焼き カルシウム 220 mg 31日 カルシウム mg
(土) 卯の花煮(竹輪) 鉄分 4.1 mg (日) 鉄分 mg

小松菜の胡麻酢和え 塩分 4.1 g 塩分 g

(おやつ) ﾁｮｺﾚｰﾄﾑｰｽ エネルギー 80 kcal (おやつ) エネルギー kcal
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