
月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5

昼
食

ご飯 高野豆腐の三食丼 胚芽ご飯 ツナたっぷりサラダうどん ご飯
豚肉の葱塩焼き さつま芋のレモン煮 牛肉と茄子のガリバタ炒め 焼売 豚肉と野菜のみそ炒め
ほうれん草の胡麻和え 胡瓜ともやしのおかか和え 三色パリパリサラダ 海藻たっぷりシャキシャキサラダ ひじきの煮物
茄子と豆腐の味噌汁 具だくさん味噌汁 ニラと厚揚げの味噌汁 豆苗の中華スープ お麩と若布のすまし汁
バナナ メロン フルーツゼリー すいか ヨーグルト

３
時

きらきらみかんゼリー 大学かぼちゃ 油揚げとひじきのおにぎり コーンの炊き込みご飯 ゆかりおにぎり
せんべい（ぱりんこ） 牛乳 小魚 麦茶 牛乳
牛乳 麦茶

補食 ・コーンおにぎり　・麦茶 ・おかかおにぎり　・麦茶 ・青のりおにぎり　・麦茶 ・菜飯おにぎり　・麦茶

ｴﾈﾙｷﾞｰ 480 kcal 蛋白質 19.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ 473 kcal 蛋白質 15.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal 蛋白質 16.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ 422 kcal 蛋白質 16.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ 563 kcal 蛋白質 22.8g
脂質 16.2g 炭水化物 67.7g 脂質 12 g 炭水化物 81.5g 脂質 22.7g 炭水化物 82.6g 脂質 14.1g 炭水化物 59.6g 脂質 15.8g 炭水化物 86 g
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昼
食

七夕そぼろ丼 ご飯 麦ご飯 ご飯 トマトたっぷりポークハヤシ ご飯
おくらとツナのねばねばサラダ さばのカレー焼き 青椒肉絲 チキン南蛮 マセドアンサラダ 鶏じゃが
そうめん汁 キャベツの塩昆布和え 中華胡瓜 トマトと胡瓜の胡麻ドレッシング ジュリエンヌスープ 小松菜ともやしのさっぱり和え
すいか 大根とえのきの味噌汁 卵とトマトのスープ ほうれん草としめじの味噌汁 オレンジ きゃべつとえのきの味噌汁

メロン バナナ ヨーグルト ヨーグルト

３
時

カリカリ星ポテト コーンの蒸しパン しらすと小松菜の混ぜご飯 鮭の冷やし茶漬け チーズベーグル 菜飯おにぎり
ヨーグルトドリンク 牛乳 麦茶 麦茶 牛乳 牛乳

補食 ・ゆかりおにぎり　・麦茶 ・コーンおにぎり　・麦茶 ・おかかおにぎり　・麦茶 ・青のりおにぎり　・麦茶 ・菜飯おにぎり　・麦茶

ｴﾈﾙｷﾞｰ 524 kcal 蛋白質 21.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ 450 kcal 蛋白質 19.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ 487 kcal 蛋白質 16.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal 蛋白質 21.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal 蛋白質 24.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ 519 kcal 蛋白質 20.7g
脂質 10.7g 炭水化物 88.8g 脂質 14.8g 炭水化物 66.3g 脂質 12.2g 炭水化物 79.2g 脂質 12.8g 炭水化物 79.8g 脂質 22.1g 炭水化物 91.4g 脂質 12.3g 炭水化物 84.8g
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昼
食

ご飯 ご飯 高野豆腐の三食丼 胚芽ご飯 ジャンバラヤ ご飯
鶏肉と冬瓜の煮物 豚肉の葱塩焼き さつま芋のレモン煮 牛肉と茄子のガリバタ炒め ラタトゥイユ 豚肉と野菜のみそ炒め
胡瓜と若布の酢の物 ほうれん草の胡麻和え 胡瓜ともやしのおかか和え 三色パリパリサラダ レモンドレッシングサラダ ひじきの煮物
南瓜と玉ねぎの味噌汁 茄子と豆腐の味噌汁 具だくさん味噌汁 ニラと厚揚げの味噌汁 冷製コーンスープ お麩と若布のすまし汁
パイナップル バナナ メロン フルーツゼリー かき氷風ゼリー ヨーグルト

３
時

トマトジャムサンド きらきらみかんゼリー 大学かぼちゃ 油揚げとひじきのおにぎり スイカポンチ ゆかりおにぎり
牛乳 せんべい（ぱりんこ） 牛乳 小魚 麦茶 牛乳

牛乳 麦茶
補食 ・ゆかりおにぎり　・麦茶 ・コーンおにぎり　・麦茶 ・おかかおにぎり　・麦茶 ・青のりおにぎり　・麦茶 ・菜飯おにぎり　・麦茶

ｴﾈﾙｷﾞｰ 480 kcal 蛋白質 19.3g ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal 蛋白質 20.9 g ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal 蛋白質 16.9g ｴﾈﾙｷﾞｰ 532 kcal 蛋白質 17.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ 563 kcal 蛋白質 22.8g
脂質 16.2g 炭水化物 67.7g 脂質 11.1 g 炭水化物102.7 g 脂質 22.7g 炭水化物 82.6g 脂質 15.5g 炭水化物 87.8g 脂質 15.8g 炭水化物 86 g
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昼
食

ご飯 麦ご飯 ご飯 トマトたっぷりポークハヤシ ご飯
さばのカレー焼き 青椒肉絲 チキン南蛮 マセドアンサラダ 鶏じゃが
キャベツの塩昆布和え 中華胡瓜 トマトと胡瓜の胡麻ドレッシング ジュリエンヌスープ 小松菜ともやしのさっぱり和え
大根とえのきの味噌汁 卵とトマトのスープ ほうれん草としめじの味噌汁 オレンジ きゃべつとえのきの味噌汁
メロン バナナ ヨーグルト ヨーグルト

３
時

コーンの蒸しパン しらすと小松菜の混ぜご飯 鮭の冷やし茶漬け チーズベーグル 菜飯おにぎり
牛乳 麦茶 麦茶 牛乳 牛乳

補食 ・コーンおにぎり　・麦茶 ・おかかおにぎり　・麦茶 ・青のりおにぎり　・麦茶 ・菜飯おにぎり　・麦茶

ｴﾈﾙｷﾞｰ 450 kcal 蛋白質 19.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ 487 kcal 蛋白質 16.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal 蛋白質 21.2g ｴﾈﾙｷﾞｰ 648 kcal 蛋白質 24.5g ｴﾈﾙｷﾞｰ 519 kcal 蛋白質 20.7g
脂質 14.8g 炭水化物 66.3g 脂質 12.2g 炭水化物 79.2g 脂質 12.8g 炭水化物 79.8g 脂質 22.1g 炭水化物 91.4g 脂質 12.3g 炭水化物 84.8g
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昼
食

ご飯 ご飯 スタミナ納豆丼 夏野菜カレー
大葉入りつくね 鶏肉と冬瓜の煮物 切干大根の彩りサラダ コールスローサラダ
おくらとツナのねばねばサラダ 胡瓜と若布の酢の物 ズッキーニの味噌汁 ペイザンヌスープ
椎茸の味噌汁 南瓜と玉ねぎの味噌汁 オレンジ フルーツゼリー
すいか パイナップル

３
時

フライドポテト トマトジャムサンド 蒸しとうもろこし お楽しみうどん
ヨーグルトドリンク 牛乳 ヨーグルトドリンク 麦茶

補食 ・ゆかりおにぎり　・麦茶 ・コーンおにぎり　・麦茶 ・おかかおにぎり　・麦茶 ・青のりおにぎり　・麦茶

ｴﾈﾙｷﾞｰ 428 kcal 蛋白質 19.6g ｴﾈﾙｷﾞｰ 593 kcal 蛋白質 23.1g ｴﾈﾙｷﾞｰ 547 kcal 蛋白質 20.8g ｴﾈﾙｷﾞｰ 483 kcal 蛋白質 15.8g
脂質 8.1 g 炭水化物 73 g 脂質 15.9g 炭水化物 94.3g 脂質 9.5 g 炭水化物 98.4g 脂質 11.9 g 炭水化物 81.1g


