
１０月

きいろ あか みどり

ねつやちからのもとになる ちやにく、ほねになる からだのちょうしをととのえる （kcal） （ｇ）

★ ぎゅうにゅう（毎日
ま い に ち

） ぎゅうにゅう

うみっこビビンバ（たまごいり） こめ　むぎ　あぶら　ごまあぶら
さとう　でんぷん

ぎゅうにく　たまご
かつお（だし）　いりこ（だし）

わらび　ぜんまい　キムチ　にんにく

ビビンバようナムル ごまあぶら　さとう 　 ほうれんそう　もやし　にんじん

わかめスープ あぶら　ごまあぶら
とりにく　かまぼこ　とうふ　わかめ
とりがら（だし）

ねぶかねぎ　エリンギ　にんじん

とうにゅうプリン さとう　みずあめ とうにゅう 　

せわりコッペパン こむぎこ　マーガリン　さとう ぎゅうにゅう 　

きのこスパゲティ スパゲティ　あぶら　オリーブオイル ベーコン　とりにく
たまねぎ　にんじん　しめじ
マッシュルーム　にんにく

だいずとツナのノンエッグサラダ ノンエッグマヨネーズ まぐろ　だいず キャベツ　きゅうり　にんじん

アセロラゼリー さとう　でんぷん 　 アセロラ

ボタやまおにぎり こめ　くろまい やきのり 　

はくさいのみそしる あぶら
とりにく　とうふ　あぶらあげ　わかめ
みそ　いりこ（だし）

はくさい　にんじん

さんまのかんろに さとう　でんぷん さんま 　

きりぼしだいこんのサラダ さとう　ごまあぶら ハム きゅうり　キャベツ　きりぼしだいこん

むぎごはん こめ　むぎ 　 　

すましじる 　
かまぼこ　とうふ　わかめ
こんぶ（だし）　いりこ（だし）

えのきたけ　ねぎ

さばのてりやき さとう さば 　

うらかみそぼろ あぶら　さとう ぶたにく
ごぼう　こんにゃく　もやし　にんじん
しょうが

ふくおかけんさんこむぎしょくパン こむぎこ　マーガリン　さとう ぎゅうにゅう 　

あまおうジャム みずあめ　さとう 　 いちご

やさいスープ オリーブオイル とりにく　とりがら（だし）
たまねぎ　ほうれんそう　キャベツ　にんじん
にんにく

トマトオムレツ あぶら　でんぷん たまご　とりにく トマト　たまねぎ

レモンドレッシングサラダ あぶら　さとう ハム にんじん　きゅうり　キャベツ　コーン　レモン

チキンライス こめ　オリーブオイル　あぶら とりにく たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　トマト

ガーリックコンソメスープ あぶら　じゃがいも ウインナー　とりがら（だし） たまねぎ　にんじん　にんにく

ほうれんそうのソテー あぶら ベーコン ほうれんそう　コーン

さつまポテト さとう　みずあめ　さつまいも
あぶら

　 　

むぎごはん こめ　むぎ 　 　

さわにわん あぶら
ぶたにく
こんぶ（だし）　かつお（だし）

もやし　ごぼう　にんじん　こんにゃく　みつば
しいたけ　しょうが

あじフライ あぶら　パンこ　こむぎこ　でんぷん あじ　だいず 　

こまつなとささみのあえもの さとう とりにく レモン　こまつな　きゅうり　にんじん

むぎごはん こめ　むぎ 　 　

いもに あぶら　さといも　さとう
ぎゅうにく　みそ　あかだしみそ
いりこ（だし）　こんぶ（だし）

こんにゃく　たけのこ　エリンギ　ごぼう
ねぶかねぎ　しいたけ　しょうが

だいこんとハムのあえもの さとう　ごまあぶら ハム だいこん　みずな　にんじん

さくらんぼゼリー さとう　みずあめ　でんぷん 　 さくらんぼ

こくとうコッぺパン こむぎこ　マーガリン　くろざとう ぎゅうにゅう 　

ミートボールのとうにゅうチャウダー じゃがいも　あぶら　でんぷん
パンこ　さとう　ラード

とりにく　だいず
とりがら（だし）　とうにゅう

たまねぎ　にんじん　しめじ
マッシュルーム　コーン

マスタードサラダ オリーブオイル　さとう　でんぷん フィッシュソーセージ　だいず キャベツ　きゅうり　ブロッコリー　にんじん

むぎごはん こめ　むぎ 　 　

ビーフきのこカレー あぶら　カレールウ　だいずあぶら ぎゅうにく
たまねぎ　にんじん　マッシュルーム　しめじ
エリンギ　りんご　トマト　にんにく　しょうが

ノンエッグポテトサラダ じゃがいも　さとう
ノンエッグマヨネーズ

きゅうり　たまねぎ　にんじん

※

※
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たんぱくしつエネルギー

　　★牛乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まい　にち

あります。
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 ください。
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」です。朝
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10／２０は

うみまち１０６かいめ

のおたんじょうび


