
日・曜日 献立名 日・曜日 献立名

牛乳 ● 牛乳 ●

菜めし ごはん

鶏肉のから揚げ ● ● ● じゃがいものうま煮 ● ● ● ●

もやしとにらの炒め物 ● ● ● 鶏ごぼうそぼろ ● ● ●

ポテトサラダ ● もやしのナムル ● ● ● ●

切り干し大根の炒め煮 ● ● みかん缶

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん コッペパン ●

豚キムチ ● ● ● ● ● クリームシチュー ● ● ● ● ● ●

揚げ春巻 ● ● ● コーンといんげんのソテー ● ● ● ●

大根のツナサラダ ● ● たらフライ・ゆでキャベツ ● ● ●

大学いも ● りんごジャム ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん ごはん

すき焼き ● ● ● 親子丼 ● ● ● ●

わかさぎの天ぷら ● たらのごま揚げ ● ● ●

チンゲン菜のナムル ● ● ● ● ほうれん草のサラダ ●

黒豆 ● ● 黒砂糖豆 ●

牛乳 ● 牛乳 ●

ごはん チャーハン ● ● ● ●

デミグラスソースハンバーグ ● ● ● ● ● ● 豆腐チゲ ● ● ● ● ●

ベーコンポテト ● 大阪産キャベツ入り餃子 ● ● ●

海藻サラダ わかめサラダ ● ● ● ●

ふりかけ さつまいもスティック

アシドミルク ●

ごはん

さばの香味揚げ・いんげんの炒め物 ● ● ●

牛ひじきそぼろ ● ● ●

バンバンジーサラダ ● ● ● ● ● ●

大豆の炒り煮 ● ● ●

牛乳 ●

ごはん

鶏肉のハーブ焼き・もやしの炒め物 ● ●

にんじんしりしり ● ● ●

ホキのバーベキューソース ● ● ●

アーモンド ●

牛乳 ●

ナン ●

キーマカレー ● ● ● ● ●

野菜ソテー ● ● ● ●

里芋コロッケ・ゆでキャベツ ● ● ● ●

ベビーチーズ ●

牛乳 ●

ごはん

ピビンバ ● ● ● ●

キムチとにらの炒め物 ● ● ●

チヂミ ● ● ●

フルーツミックス

牛乳 ●

ごはん

油淋鶏・ゆでキャベツ ● ● ● ●

いんげんとベーコンの炒め物 ● ● ●

冷しゃぶサラダ ● ● ● ●

みたらし団子 ● ●

ジョア（ブルーベリー） ●

ごはん

白菜の煮物 ● ● ●

春雨のひき肉炒め ● ● ● ●

さわらのおろし煮 ● ●

鮭そぼろ ● ●

牛乳 ●

ごはん

カレーライス ● ● ● ● ●

チキンカツ ● ●

野菜サラダ

福神漬け ● ●

　献立は内容を一部変更する場合があります。
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19日(木)

20日(金)

23日(月)

24日(火)

26日(木)

25日(水)

12日(木)

13日(金)

16日(月)

17日(火)

18日(水)

27日(金)

30日(月)

31日(火)

今年もよろしくお願いします。

食事と運動の目標をたてよう

☆できそうなことから始めましょう

例）野菜を意識して食べる。

間食をいままでより減らす。

毎日犬の散歩をする。 など

毎日、３食しっかり食事をとっていますか？

食事をきちんととることは、体調を整えるととも

に、脳のエネルギーにもなっています。勉強に集

中するためにはとても重要なのです。

試験日の朝ごはんは特に大切です。当日の朝

も早起きをして、しっかり朝ごはんを食べるよう

にしましょう。


