
玄米ご飯

薩摩芋の筑前煮

しらす野菜の納豆和え

味噌汁

玄米ご飯

さばの白味噌煮

野菜こんにゃく金平

わかめｽｰﾌﾟ

押し麦ご飯

根菜のﾄﾏﾄ麹煮

野菜の磯和え

味噌汁

枝豆ご飯

白身魚の和み麹焼き ★new

さつま芋＆ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ胡麻和え

味噌汁

きのこあんかけうどん

ひじきｻﾗﾀﾞ

果物

玄米ご飯

厚揚げﾌﾟﾙｺｷﾞ風炒め

さっぱりﾊﾟｲﾝｻﾗﾀﾞ

味噌汁

玄米ご飯

自然派ｵﾘｼﾞﾅﾙ 明治ごぼうﾒﾝﾁｶﾂ

胡麻野菜炒め

味噌汁

玄米ご飯

白身魚のﾁﾘｿｰｽ風

野菜の納豆和え

味噌汁

押し麦ご飯

鶏の塩麹焼き

五目煮豆

味噌汁

八宝菜丼

ﾁｮﾚｷﾞ風ｻﾗﾀﾞ

ｾﾞﾘｰ

玄米ご飯

あじの香味だれ

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ豆ｻﾗﾀﾞ

味噌汁

玄米ご飯

こだわりさつま揚げのじゃが煮

春雨ｻﾗﾀﾞ

味噌汁

押し麦ご飯

豚と野菜の生姜焼き

野菜ﾀｸｱﾝ納豆

もずくｽｰﾌﾟ

薩摩芋ご飯

さば塩焼き

彩り根菜煮

味噌汁

ﾐｰﾄｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ

海藻ｻﾗﾀﾞ

果物

玄米ご飯

自然派ﾊﾞｰｸﾞ

栄養いっぱい煮物

味噌汁

玄米ご飯

さわらの生姜煮

野菜ゆかり納豆和え

味噌汁

押し麦ご飯

厚揚げﾁｬﾝﾌﾟﾙ

ﾏｶﾛﾆ和風ｻﾗﾀﾞ

煮干し粉入り味噌汁

玄米ご飯

鮭の磯焼き

五目白和え

味噌汁

冬野菜ｶﾚｰ

ﾊﾟﾘﾊﾟﾘｻﾗﾀﾞ

ｾﾞﾘｰ ぶどうｾﾞﾘｰ

26 金
大豆ﾐﾝﾁ 白菜・大根・玉葱・人参・ほうれん草 おしむぎ・精白米・薩摩芋・油・ｶﾚｰﾌﾚｰｸ・ｶﾚｰﾙｰ・黒砂糖

ｷｬﾍﾞﾂ・人参・胡瓜 皿うどん・油・純米酢・黒砂糖

豆腐・芽ﾋｼﾞｷ・白味噌 小松菜・人参 こんにゃく・ねりゴマ・三温糖

出し昆布・だし削り・味噌 なめこ・玉葱・人参 麩

25 木

玄米・精白米

鮭・青のり ｼｮｳｶﾞ

塩昆布 胡瓜・人参・ｺｰﾝ ﾏｶﾛﾆ・ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

出し昆布・だし削り・いりこ・味噌 小松菜・かぶ・えのき

24 水

おしむぎ・精白米

豚肉・厚揚げ・かつお節 玉葱・人参・にら ごま油・黒砂糖

納豆 太もやし・人参・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ゆかり 黒砂糖

豆腐・わかめ・出し昆布・だし削り・味噌 玉葱・青ねぎ

23 火

玄米・精白米

さわら ｼｮｳｶﾞ 黒砂糖

芽ﾋｼﾞｷ・高野・出し昆布・いりこ 人参・切干大根・ｲﾝｹﾞﾝ 黒砂糖

出し昆布・だし削り・味噌 かぼちゃ・えのき・人参

22 月

玄米・精白米

野菜ﾊﾞｰｸﾞ 中濃ｿｰｽ

しらす干し・わかめ ｷｬﾍﾞﾂ・太もやし・人参 ごま油・純米酢・黒砂糖

ﾊﾞﾅﾅ

油あげ・わかめ・出し昆布・だし削り・味噌 人参・なめこ

19 金
豚ﾐﾝﾁ・大豆ﾐﾝﾁ・味噌 玉葱・人参・ｼｮｳｶﾞ・ﾄﾏﾄ水煮 ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・三温糖・片栗粉

サバ

大根・ｶﾎﾞﾁｬ・人参・れんこん・ｲﾝｹﾞﾝ 黒砂糖

もずく・豆腐・だし削り・出し昆布 玉葱・青ねぎ

18 木

いりこ おしむぎ・精白米・薩摩芋・ｺﾞﾏ

豚肉 ﾋﾟｰﾏﾝ・玉葱・ｼｮｳｶﾞ 油

納豆・かつお粉 小松菜・人参・ﾀｸｱﾝ

出し昆布・だし削り・味噌 ごぼう・えのき・白菜・人参

17 水

おしむぎ・精白米

さつまあげ 人参・玉葱・ﾑｷ枝豆 じゃがいも・こんにゃく・黒砂糖

わかめ 太もやし・ﾄﾏﾄ・胡瓜・ｺｰﾝ 春雨・ｺﾞﾏ・純米酢・黒砂糖・ごま油

わかめ・出し昆布・だし削り・味噌 玉葱・人参 さつまいも

16 火

玄米・精白米

あじ ｼｮｳｶﾞ 片栗粉・ごま油・純米酢・三温糖・ｺﾞﾏ

ﾐｯｸｽﾋﾞｰﾝｽﾞ ｷｬﾍﾞﾂ・人参・ｺｰﾝ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 三温糖・ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

りんごｾﾞﾘｰ

15 月

玄米・精白米

12 金
豚肉 人参・玉葱・白菜・椎茸・ﾁﾝｹﾞﾝ菜・ｺｰﾝ 精白米・おしむぎ・三温糖・ごま油・片栗粉

のり ｷｬﾍﾞﾂ・人参・胡瓜 ごま油・黒砂糖・ｺﾞﾏ

蒸し大豆 人参・ごぼう・ｲﾝｹﾞﾝ こんにゃく・油・黒砂糖

わかめ・出し昆布・だし削り・味噌 大根・なめこ・小松菜

11 木

おしむぎ・精白米

鶏肉 塩麹・片栗粉・油

納豆・かつお粉 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・ｺｰﾝ 黒砂糖

豆腐・わかめ・出し昆布・だし削り・味噌 玉葱・人参

10 水

玄米・精白米

白身魚 ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ 片栗粉・油・三温糖

ｷｬﾍﾞﾂ・玉葱・人参・ﾑｷ枝豆 こんにゃく・ごま油・ｺﾞﾏ

油あげ・出し昆布・だし削り・味噌 切干大根・人参・青ねぎ

9 火

玄米・精白米

自然派ｵﾘｼﾞﾅﾙ･明治ごぼうﾒﾝﾁｶﾂ 油・中濃ｿｰｽ

ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・ﾊﾟｲﾝﾁﾋﾞｯﾄ 三温糖・純米酢・油

出し昆布・だし削り・味噌 しめじ・かぼちゃ・玉葱・青ねぎ

8 月

玄米・精白米

豚肉・厚揚げ ﾋﾟｰﾏﾝ・人参・玉葱・ﾆﾝﾆｸ・ｼｮｳｶﾞ 油・黒砂糖・ごま油・ｺﾞﾏ

芽ﾋｼﾞｷ 人参・ｷｬﾍﾞﾂ・太もやし・ｺｰﾝ ごま油・純米酢・三温糖・ｺﾞﾏ

りんご

油あげ・出し昆布・だし削り・味噌 白菜・人参

5 金
鶏肉・油あげ 人参・水煮きのこﾐｯｸｽ・ﾁﾝｹﾞﾝ菜 うどん・片栗粉

白身魚の和み麹漬け

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ 薩摩芋・三温糖・ｺﾞﾏ

豆腐・出し昆布・だし削り・味噌 なめこ・玉葱

4 木

塩昆布・かつお粉・いりこ ﾑｷ枝豆 おしむぎ・精白米

豚肉 玉葱・ごぼう・れんこん・ﾆﾝﾆｸ・ﾄﾏﾄ水煮 里芋・自然派トマト麹・ｵﾘｰﾌﾞ油・三温糖

青のり ほうれん草・太もやし・人参

わかめ・出し昆布 玉葱・人参 ｺﾞﾏ・ごま油

3 水

おしむぎ・精白米

サバ・味噌 ｼｮｳｶﾞ 三温糖

人参・ﾋﾟｰﾏﾝ・ごぼう こんにゃく・ごま油・黒砂糖・ｺﾞﾏ

油あげ・出し昆布・だし削り・味噌 大根・小松菜

2 火

玄米・精白米

薩摩芋・こんにゃく・油・黒砂糖

しらす干し・納豆・かつお粉 ｵｸﾗ・人参 黒砂糖

主に熱や力のもとになるもの

1 月

玄米・精白米

鶏肉 人参・ごぼう・ｲﾝｹﾞﾝ
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