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81臼 B 火 水 本 金 土 曜日 用

* 水 木 金 土

日 B 18 19 20 21 22 23 

a 年

新子明たどけ』なちま一た年ちしがのて鎗元おま気めなりでま声としとた、う.キごラざキラいます
" 年

お葉子 お.子 お葉子 お葉子 お葉子 お尊子。っ'闘 やっ闘

一 輝く笑顔がクラスに広がります. ごはん ミートソースヌJt.ゲティ ごはん ごはん ごはん ごはん
|昼 ところで、望書い季節にぴっだりの食べ物の一つに、鍋物があります. 持j月J，思 豚肉の生袋焼 ごまト.iJ，~'?' ~ラゲ コーンコロッケ 鮭のマヨネーズ燐 南瓜と豚肉の妙め煮 自身魚の甘欝あん
食 鍋物は、身体が温まり、野菜類をたっぷり食べることができる慣れた 食 ちゃレの利え物 フルーツ 高野豆腐の煮物 キャベツの胡麻和え 白菜の煮浸し 膏奈のお浸し

[ 
日本の食文化です.また、家穫で一緒に食べることでよりおいしく感 味噌汁 スープ 昧噌汁 味噌汁 味噌汁 味噌汁

じることができます.パラジスの良い食事を食べDことで、寒t，¥冬を 主 米....‘宝"Ifしようが汁トマトスパゲティ晶蝿揖肉'玉ねぎ・トマトE 米.c.，告が亨ーコーシ王将l!.mW:f9来鮭マヨネーズ釜ねぎトマト タ長南，1-1.，句人・玉ねぎ 業.lJコl1-d'.歯音置き."e

元気に過ごしたいものです.
要 芭やし掴凪人'瞭咽 ，狗，1'Y+/I'tt1t:!.10，:l防・人.. 11':;柑トマトリース高野亘厨 7.，コチ君事ベつ掴凪人' 'VI.げん白111.司5や'"琢噂 ピー守y.ケヲャヲ，.伯寄宿
食

4子 材 南国咽 111咽ごまフJ"'-~ 人tn¥ん'1ん嘩噌 ごま康勉 伝うれん・e・
お キャロットケーキ しらすおにぎり バナナきな紺ヨークルト マ力ローナポリタン ホットケーキ ヨーグルトゼリー

l や や
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

一r.痩禽民主L 1 
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毎号
つ

新しいま芋を迎え、気持ちも新定に111後の学期が蛤まりました. '" ホットヲーキミvクスバター 米レ61' ヨーヲルト 1<;;-すきな輔 マ刀ロ=.'.!Jナ缶入嘗玉相吉 ホットケーキミvタス.<t現 ヨーク'"トフルー岬I)-~，.b

今年も子ども1eちの健康を蓄えながら、おいしく・獲しく食べ 贋園“陸 ..Il人・ '7チ守ツプ.f{ tt，~ パタE 1'11-略，られる蝕を作っていきますので、よろしく繍いいたします・ .. ‘ rUf- 469.01<由1目前ー 502.0k，田1IUf- 522.0k，剖 工事的ー 492.0k血IrUf- 492.0 畑 1I禍，fー 相 :>.Ok回 I

. 空民圃... 2 ? 5 • 

，. .2 
まだ、みなさまにとってよりよい年になりますよう願っており • 蛋白質 20.4 g 蛋白質 20.0 g 蛋白質 16.1 g 蛋白質 20.6 g 蛋白質 17.1 g 蛋白質 17，0 g 

ます. :! HM'- 484.01<田1工事~'- 551.0k，四1工事'JW- 570.0 kcal rur- 531.0 k由 1I事的'ー 521.0k国 1I事腕.ー S主主01<;<坦l
• • 5 蛋白質 22.6 g 蛋白質 22.9 g 蛋白質 17.4 g 蛋白質 22.5 g 蛋白質 18.0 g 蛋白質 18，5 g 

目 4 5 6 7 8 9 日 25 26 27 28 29 30 
!1 .. 
っや飼

お菓子 お薫子 お葉子 お菓子 お草子 お葉子 電~.. 
コや自由

お薫子 お猿子 お.子 お纂子 お葉子 お獲子

ごはん ごはん ゆかりごはん 紗め納豆ごはん ごはん ごはん ポークカレー ごはん 豚きんぴら舛 ごはん ごはん 鮭チャーハン

昼 鶏と太根のさっぱり粛 豆腐の肉味噌グラタン 自身魚の照焼 力レーさんぴら 鮭のちやんちゃん焼 鶏のマヨネーズ焼 鼠 判へ.世と3ーンのサラダ 鶏肉の唐鋤げ ひじきサラダ 自身魚の和風ステーキ ポークピーンズ 南瓜の煮物
食 さつま芋サラダ 白菜の煮浸し 南瓜とひじき煮 フルーツ 混野菜の才師ソース 大根の野菜あん 食 フルーツ かぶのナムJv フルーツ 切干の煮物 白禁サラダ フルーツ

昧E国汁 スープ 味噌汁 昧噌汁 スープ 昧噌汁 スープ 味噌汁 味噌汁 昧噌汁 味噌汁 昧噌汁

主要
*.X観濁同人.11-1昨いんげん 繰豆a・洩凋玉ねぎ敏噌 米ーゆかりIまコl才フロνコリー ヨ依罵積掬人・・a雪組E 離陸玉担ぎ人'ピーマシ 最・闘咽・"軍船，童相ぎーマヨネー文 主 米露同じゃが芋玉ね曹人事 難竃帽しようが片小車問片軍制 米鹿同ごほう人・ひじき 米医ヲ付小璽刷フロ，コリー 金属豚儀聞大I!l，主病人・歪ねぎ 来倉市コレータ _'_'.IIQぎ

要

食位
さつま芋祖国玉ねぎ守ヨ平ーズ マヨ亭-;(自聾も噛レ・人・ トマト南風人・・ひじき。隊. じゃが芋叫んげん晶泊レー紺 暗唱ブロ，コ')目"リフラワー パセ')悶コージいんげん式噌

食紹
カレーJ'つ‘曹，ベコ.. 皿コーン トマトプロvコリーマヨネー文 苦情ベコー祖凪ーコーシマヨ享ー文 じゅIPI也平文槽人...!，¥I... t1んじゅが苧トマト缶ヲチヤヲプ コー~.，リ流血 ・1 蝿Ill.フルーツ

e憲. フJIr-ツ僚. じゅが芋マヨ亭ーズ・7テv.プfまうれん・人.e.片'也"" マヨネーズ'フルーツ か'"舗瓜人_'C'ii安治 111鎌噌 欝フ貝F ツ・・ e・ 白離SllII.コ-!l'_'瞭噌 嫁絹

お わかめおにぎり ケチャップうどん きな紛コυンチトースト バナナスク工ア さつま芋キャフメ}!I風 ホワイトポンチ お スイートパンプキン りんご蒸しパン オレンヲフレンチトースト マカローさな」 ツナおにぎり 豆事Lプリン
ゃっ 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 ゃっ 牛乳 牛車し 牛事し 牛乳 牛乳 牛耳L

と
米智妻子 うどんツナ缶入・玉ねぎ 食パコー牛乳バター・きな駒 市，トケ-'"ミックス E現 さつま芋パタ司 フルーツ牛乳カルピス i 禽 南囚牛車"タ』 ホットケーキミ.クス牛乳 書J~';/ 牛耳，，>1レシヲヲ2ーヌ マカロニ曹な制 米ツナ缶入" l'i!1l'世ラチン円=ラ工，セ"'A

ピーマンザチヤ，ブ 川7すレモツ汁
‘' 

りんこ バター

.，' I袖f- 525.0k四1I~JIr 498.0 kcal 1事I~r- 509.01<団1工事的・ 499.01<日1エネルギー 530.0k国 1rMr・ 495.0k曲 1 隼 1 I事的 491.0kcal I~lIr - 492.0 k剖 n.r- 492.01<団1H~r- 487.0k団 1I袖f- 524.0k四I路肝ー 488.0k国 I
~2 
蛋白質 17.6 g 蛋白質 2之5g 蛋白質 18ゐ7g 蛋白質 15.4 g 蛋白質 15.9 g 蛋白質 18.3 g 

!. 
霊白質 13.5 g 霊白質 19.9 g 蛋白質 17.6 g 蛋白質 19.0 g 蛋白質 18.7 g 蛋白質 172 g .ii •• 

!~ 目的ー 532.0k国 I工事前ー 531.0k明 1工事的.ー 512.0kool 工相昨.ー 542.0k閣 1工事j防.ー 559.0k剖 目的 527.0k団 1 ~f I事前 549.0kcal Hllf- 506.0k団 1I事晶キー 538.0k国 l工制時・一 516.0kool 工神ギー 573.0k国 lI事前ー 5330k国 I
• 5 
蛋自民 19.4 g 蛋白質 24.7 g 蛋白質 19.8 g 蛋白質 18.9 g 蛋白質 17.1 g 蛋白質 20.1 g 

•• 5 
蛋白質 15.8 g 蛋白質 21.9 g 蛋白質 20.6 g 蛋白質 20.8 g 蛋白質 21.5 g 蛋白質 19.4 g .ii • 

日 11 12. 13 14 15 16 
合室野容fを慢重f消べ化よを促う進す合る酵誌が含まれているので、胃鴎が

。ド 刀、 l

一調やつ停倒 お菓子 お草子 お獲子 お薫子 お襲子 おE月の七日の朝に、無宿在祝コて七極@野菜を

司・ミ5直ート_-.ー一喧ー'."' 
弱ったときに食べると矧果的です.襲にちピタミ お守ゅに入れて量ペま宮.もともと陪中園田風習で、

旦腐ドフイカレー 人参コージごはん ごはん 燐きうどん ごはん 国ミネラルが世間、るので、信て叫べ発需章む品一米PJ 朝団口開明助権問捕に薗で
昼 和風サラダ 自身魚の昧噌腕き 鶏肉のJI'ーへ.わ-~-7. あけぼのポテト 鶏肉の主主あんかけ ましょう. 貧ベ、万鰐・邪気苦払うためC行われ定行事でレ1E.

食 フルーツ 切干の煮物 かぼちゃサラダ フルーツ 大根サラダ 骨C 抗菌作用がある成分が含まれていて、においにも お正月のごちそうで甫闘に負担がかかっている体に

スープ すまレ汁 スープ 豆鹿スープ 味噌汁 殺菌‘抗菌作用があります，体を溜めて血行をよ ほ、とても良い食事です.薬物仁はピヲミフやミネ

主 米廊陵商王ねぎ人・ピーマン 帯人'コーン1まコけ味噌 米周由ーケチヤ，ブソース うどん底肉玉担ぎ人・...べつ 米副肉小夏紛レめじえのe くする刻泉もあるので、かぜの予防などに役立つ ラルが皇宮です.
要

E関・力レー.. ワ曹司hベつ'':J"j"旬 じ咽'd芋聞のり也平文慣人' :7o~コυードマト‘掬凪間四 曹のり U事'd苧J;'fni"i埠-r 到耳目ねぎ拘束Il!.c，・岬 と言われています. 1月7巴ほぜひ七草がゆを作ってみてはいか古?で
食

」lおL 
成人のB 割国酢，フルーツ "'"げん 玉ねぎマヨネーズ味. フルーツーE属医うnん瞳 大観箇111''''7笛羽l--j'瞭. 1J-，ョ 小松葉はカルシウム、ほうれん草は鉄が多いのが じょうか.

煮林檎ヨ-9'品ト添え ジャムサンド バナナスコーン -お楽しみおやつ カルピスゼリー 特徴です.共通でS力ロテツ、ビタミンCが豊富 、... 
や

牛乳 牛事L 牛乳 牛乳 牛乳 でかぜの予防などに刻果があると雷われています. ....，_品iV3るド争 - 構..‘内. = りん亡レモン升ヨークルト 重パシ・いちこジャA ホットケーキミ.ヲスパ77 カルピス牛耳アガーフルツ

事
牛乳

、主「
日!時.ー 492.0kcal 工事時.ー 487.0kβal 工事品キー 484.0k田1HIIr 492.0 kcal I事時ー 506.0k田1 ... '+  ..; Y'1...1J...不u 司け"11.i}，，"'1凡 • r土J

蛋白質 17.9 g 蛋白質 16.7 g 蛋白質 19.6 g 蛋白質 18.6 g 蛋白質 19.0 g 勺t!.J ， ~t、 l~.f iFj~ l:"-~u) ;rt-f~}'ζ T..V 1" f 

工制昨・， 553.0kcal 工事hギー 514.0kool I柿ギー 519.0 kcal 工事"ν 501.0k田I工事時f- 527.0k田1 .!~ 1.. 1'-1 ""'C' C r..: 'Y.'_ ーL .__.l. _I-' ~ I 】町7

Uf株式会社セプト.ii 蛋白寅 22.2 g 蛋白質 18.3 g 蛋白質 21.7 g 量 19.4 g 蛋白質 21，7 g :JI::I.; 圃!同 E ，，1を..，'， .....日 .~ f"l
.， 

...事~C ¥; l. ， 


