
月　日 月　日

ご飯 エネルギー 634 kcal ご飯 エネルギー 554 kcal
12/ 舞茸汁 タンパク質 29.2 g 野菜スープ タンパク質 23.7 g
16日 ブリの焼南蛮 カルシウム 228 mg 24日 鮭のムニエル カルシウム 74 mg
(木) 切干大根の煮物 鉄分 4.2 mg (金) アスパラ炒め 鉄分 1.7 mg

ほうれん草の白和え 塩分 3.9 g 野菜サラダ(ｺｰﾝﾄﾞﾚ) 塩分 2.6 g

(おやつ) どら焼(抹茶あん) エネルギー 114 kcal (おやつ) バームクーヘン エネルギー 78 kcal

ご飯 エネルギー 572 kcal 胚芽ロールパン(2ヶ) エネルギー 470 kcal
味噌汁(白菜） タンパク質 21 g クリームシチュー タンパク質 21 g

17日 鶏肉の梅焼き カルシウム 93 mg 25日 ほうれん草のソテー カルシウム 144 mg
(金) さつま芋と昆布の煮物 鉄分 2.7 mg (土) りんごのサラダ 鉄分 3.8 mg

マカロニサラダ 塩分 3.8 g 塩分 3.9 g

(おやつ) プリン エネルギー 90 kcal (おやつ) ガトーショコラ エネルギー 130 kcal

焼きそば エネルギー 576 kcal エネルギー kcal
春雨スープ タンパク質 25 g タンパク質 g

18日 厚揚げの甘辛煮 カルシウム 284 mg 26日 カルシウム mg
(土) 海草サラダ 鉄分 4 mg (日) 鉄分 mg

果物(バナナ) 塩分 4.4 g 塩分 g

(おやつ) カフェオレゼリー エネルギー 88 kcal (おやつ) エネルギー kcal

エネルギー kcal かき揚げそば エネルギー 534 kcal
タンパク質 g 胡麻豆腐 タンパク質 21.6 g

19日 カルシウム mg 27日 野菜の甘酢漬け カルシウム 174 mg
(日) 鉄分 mg (月) 果物(バナナ) 鉄分 4 mg

塩分 g 塩分 3.7 g

(おやつ) エネルギー kcal (おやつ) 山形県産 エネルギー 45 kcal
ラ・フランスゼリー

ご飯 エネルギー 487 kcal 炊き込みご飯 エネルギー 547 kcal
味噌汁(茄子・葱) タンパク質 26.9 g 清汁(手毬麩･三つ葉) タンパク質 29.8 g

20日 かじきの生姜焼き カルシウム 106 mg 28日 赤魚の粕漬け焼き カルシウム 80 mg
(月) 炒り豆腐 鉄分 2.7 mg (火) じゃが芋の煮物 鉄分 1.9 mg

柿なます 塩分 4.7 g ツナサラダ 塩分 4.3 g

(おやつ) 十勝ヨーグルト エネルギー 78 kcal (おやつ) 2つのプチシュー エネルギー 85 kcal

ご飯 エネルギー 613 kcal カレーライス(豚肉) エネルギー 688 kcal
コーンと卵のスープ タンパク質 17.4 g 南瓜のﾎﾟﾀｰｼﾞｭｽｰﾌﾟ タンパク質 19.4 g

21日 肉団子の酢豚風 カルシウム 79 mg 29日 コールスローサラダ カルシウム 121 mg
(火) ｷｬﾍﾞﾂのｵｲｽﾀｰｿｰｽ炒め 鉄分 2.2 mg (水) 果物(黄桃缶) 鉄分 2.4 mg

中華風サラダ 塩分 4 g 塩分 3.7 g

(おやつ) かぼちゃマフィン エネルギー 80 kcal (おやつ) プリン エネルギー 90 kcal

ご飯 エネルギー 536 kcal エネルギー kcal
冬瓜汁 タンパク質 18.4 g タンパク質 g

22日 鯖の味噌煮 カルシウム 89 mg 30日 カルシウム mg
(水) 南瓜の煮物 鉄分 2.4 mg (木) 鉄分 mg

柚香和え(白菜･春菊) 塩分 3.3 g 塩分 g

(おやつ) 抹茶ワッフル エネルギー 81 kcal (おやつ) エネルギー kcal

ミートソーススパゲティ エネルギー 591 kcal エネルギー kcal
コーンクリームスープ タンパク質 21.3 g タンパク質 g

23日 イタリア風サラダ カルシウム 142 mg 31日 カルシウム mg
(木) 果物(ﾘﾝｺﾞのｺﾝﾎﾟｰﾄ) 鉄分 2.3 mg (金) 鉄分 mg

塩分 2.7 g 塩分 g

(おやつ) プリン エネルギー 90 kcal (おやつ) エネルギー kcal
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