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ご飯 米 酒　水 730 kcal

魚の麦みそ焼き 鮭　味噌 砂糖　ごま　大麦 酒　醤油　みりん 19.3 %

磯びたし のり キャベツ　小松菜
酒　醤油　みりん
出し汁

21.7 %

けんちん汁 だし削り節　油揚げ　豆腐 ごま油　じゃがいも ごぼう　人参　大根　ねぎ 水　塩　醤油

ポークカレー 豚肉
米　大麦　油　じゃがいも　バター
小麦粉

にんにく　玉ねぎ　人参　トマト缶

水　ワイン　豚骨
ベイリーフ　カレー粉
クミン粒　クミン粉
ターメリック
コリアンダー こしょう
ガラムマサラ　塩　醤油
ウスターソース

857 kcal

シーフード茹で野菜 いか　海老 油　砂糖 にんにく　レモン　キャベツ　きゅうり
ワイン　こしょう　酢
塩　粉からし

13.3 %

りんご りんご 26.1 %

和風おろしスパゲッティ まぐろ（油漬）　のり 油　スパゲッテイ　バター　砂糖 大根
塩　こしょう　酢
醤油

793 kcal

さつまいもパイ さつまいも　砂糖　餃子の皮　油 ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶） 塩 14.4 %

チーズ入り茹で野菜 チーズ 油　砂糖 キャベツ　きゅうり　人参
醤油　酢　こしょう
塩

29.2 %

キャロットライス 米　大麦　バター 人参
水　塩　こしょう
ワイン

761 kcal

鶏肉の胡麻だれかけ 鶏肉　味噌 油　ごま油　砂糖　ごま 生姜　ねぎ 塩　酒　醤油　みりん 15.7 %

豆と野菜のマリネ 大豆 油　砂糖 枝豆（冷凍）　きゅうり　人参　蓮根
酢　塩　こしょう
粉からし

31.1 %

野菜スープ 鶏肉 セロリー　玉ねぎ　キャベツ
鶏ガラ　水　塩
こしょう　酒　醤油

高野豆腐入りそぼろご飯 鶏肉　高野豆腐 米　大麦　油　砂糖
生姜　人参　ねぎ　椎茸
グリンピース（冷凍）

酒　醤油　水 726 kcal

厚焼き卵 卵 油　砂糖　でん粉 玉ねぎ　人参　椎茸 出し汁　塩　醤油　酒 18.4 %

小松菜のおかかかけ かつお節 小松菜 出し汁　醤油 30.5 %

味噌汁 だし削り節　油揚げ　わかめ　味噌 ねぎ 水

ご飯 米 酒　水 765 kcal

鯖の文化干し 塩さば 18.5 %

白菜のお浸し かつお節 白菜　人参 醤油　酒 28.0 %

せんべい汁 だし削り節　鶏肉 南部せんべい 人参　大根　ごぼう　ねぎ　小松菜 水　塩　醤油　酒

食パンと手作りりんごジャム 食パン　砂糖 りんご　レモン ワイン 732 kcal

森の茸のクリームシチュー 鶏肉　牛乳　生クリーム 油　さつまいも　バター　小麦粉
玉ねぎ　人参　椎茸　しめじ
マッシュルーム　パセリ

ワイン　鶏ガラ　水
塩　こしょう

13.5 %

コールスローサラダ 油 キャベツ　人参 酢　塩　こしょう 30.7 %

ご飯・海苔の佃煮 のり 米　大麦　砂糖 水　酒　みりん　醤油 737 kcal

いかの天ぷら いか 小麦粉　油 塩　水 16.8 %

野菜のごま和え ごま　砂糖 ほうれん草　もやし　人参
みりん　塩　醤油
出し汁

23.6 %

豚汁 豚肉　豆腐　だし煮干　味噌 油　こんにゃく　じゃがいも 人参　ごぼう　大根　ねぎ 水　酒

かやくご飯 鶏肉　油揚げ 米　砂糖　こんにゃく 椎茸　人参　グリンピース（冷凍） 水　酒　醤油　塩 761 kcal

魚の香味焼き 鮭 ごま　ごま油　砂糖 生姜　ねぎ 醤油 21.2 %

かぶのゆず風味 砂糖 かぶ　ゆず 塩　酢 25.5 %

昆布豆 大豆　昆布 砂糖 出し汁　醤油

具だくさん味噌汁 だし煮干　味噌　油揚げ じゃがいも 大根　人参　ごぼう　ねぎ　ほうれん草 水

豊作うどん 鶏肉　だし削り節　油揚げ うどん　油　こんにゃく　里芋 人参　玉ねぎ　大根　椎茸　ねぎ　小松菜 水　塩　醤油 765 kcal

五平もち 味噌 米　もち米　砂糖　　ピーナッツ　くるみ 水　みりん　酒　醤油 14.1 %

ひじきのぴりっとサラダ ひじき　まぐろ（油漬） 砂糖　油 人参　きゅうり　キャベツ 酢　醤油　ラー油 25.3 %

発芽玄米ご飯 米 水 738 kcal

小魚の唐揚げ わかさぎ でん粉　油 生姜 醤油　みりん 16.3 %

きんぴら煮 さつま揚げ 糸こんにゃく　油　砂糖 ごぼう　人参　蓮根　冷凍いんげん 酒　醤油　一味唐辛子 23.3 %

かきたま味噌汁 だし削り節　豆腐　味噌　卵 人参　玉ねぎ　白菜　小松菜 水

花みかん みかん

ご飯 米 酒　水 775 kcal

すき焼き風煮物 豚肉　焼き豆腐　うずら卵 油　糸こんにゃく　砂糖　ふ 玉ねぎ　白菜　ねぎ 醤油　みりん　水 17.2 %

じゃこ入り茹で野菜 ちりめんじゃこ　わかめ 油　砂糖 もやし　人参　小松菜 酢　醤油 27.3 %

柿 柿

黒砂糖コッペパン 黒砂糖パン 801 kcal

マカロニグラタン
ベーコン　海老　牛乳　生クリーム　チー
ズ

油　マカロニ　バター　小麦粉 玉ねぎ　マッシュルーム　パセリ
ワイン　塩　こしょう
水

15.0 %

コーンともやしのサラダ 油　砂糖 コーン缶　もやし　人参
塩　こしょう　醤油
酢

32.6 %

野菜スープ じゃがいも 玉ねぎ　セロリー　人参　小松菜
鶏ガラ　水　塩
こしょう　酒　醤油
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カレーピラフ 鶏肉 米　バター　油
玉ねぎ　人参　マッシュルーム
グリンピース（冷凍）

塩　カレー粉
ターメリック　水
こしょう　ワイン

745 kcal

ジャーマンオムレツ ウインナー　卵　牛乳　生クリーム 油　バター　じゃがいも 玉ねぎ　パセリ 塩　こしょう 16.1 %

スティック野菜 油 大根　きゅうり　人参 酢　塩　こしょう 32.9 %

白菜スープ だし削り節　豆腐 椎茸　筍　白菜　生姜　小松菜
水　塩　こしょう
醤油

麦ご飯 米　大麦 酒　水 743 kcal

豆腐のつくねきのこあんかけ 鶏肉　脱脂粉乳　豆腐　卵　だし削り節 でん粉　砂糖 ねぎ　生姜　人参　えのきたけ　しめじ 塩　水　醤油　酒 16.5 %

水菜とツナの和え物 まぐろ（油漬） 油　砂糖 水菜　きゅうり 酢　塩　醤油 28.5 %

味噌汁 だし削り節　油揚げ　味噌 大根　ねぎ　人参　小松菜 水

さつま芋ご飯 米　さつまいも　ごま 酒　塩　水 800 kcal

魚のもみじ焼き メルルーサ　チーズ マヨネーズ 人参 塩　こしょう　酒 17.2 %

切干大根の炒め煮 油揚げ 油　砂糖 切り干し大根　椎茸　人参　さやいんげん 出し汁　酒　醤油 30.9 %

味噌汁 だし削り節　豆腐　味噌 玉ねぎ　キャベツ 水

ご飯 米 酒　水 789 kcal

味噌チキンカツ 鶏肉　　味噌 小麦粉　パン粉　油　砂糖
塩　こしょう　水
醤油　みりん
ウスターソース

16.0 %

野菜のおかか和え かつお節 キャベツ　人参　もやし 出し汁　醤油 29.4 %

具沢山すまし汁 だし削り節　豆腐　蒸しかまぼこ　わかめ 人参　筍　えのきたけ　ねぎ　ほうれん草 水　塩　酒　醤油

焼きホットドッグ ウインナー コッペパン（無塩）
トマトケチャップ
粒入りマスタード

781 kcal

じゃが芋のオランダ煮 ベーコン　豚肉　チーズ 油　じゃがいも 人参　玉ねぎ　冷凍いんげん
鶏ガラ　水　塩
こしょう

15.6 %

ボイルキャベツ キャベツ 37.3 %

花みかん みかん

炒めそばの五目あんかけ 豚肉　いか　海老 中華めん　油　砂糖　でん粉　ごま油
生姜　にんにく　人参　椎茸　筍　玉ねぎ
白菜　チンゲンサイ　もやし

酒　豚骨　水　醤油
塩　こしょう

707 kcal

ベークドポテト じゃがいも　バター 塩　こしょう 16.6 %

海藻サラダ 海藻サラダ　わかめ 油　砂糖
キャベツ　きゅうり　人参　コーン缶　玉
ねぎ

酢　塩　醤油 32.7 %

ご飯 米 酒　水 764 kcal

豆腐チゲ 豚肉　豆腐　味噌　だし削り節 油
にんにく　生姜　人参　キャベツ　ねぎ
にら　キムチ

塩　醤油　水 15.5 %

野菜チップス さつまいも　油 かぼちゃ 塩 27.2 %

りんご りんご

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※食物アレルギーのある方は、別途配布のお便りと併せてご確認ください。
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