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ごはん小（100g） おにぎり１個 食パン１枚 ロールパン２個 すいとん 

雑穀ごはん（150g） 

野菜サラダ 

野菜の煮物 

冷奴 

ハンバーグステーキ 

牛乳コップ半分 

みかん１個 りんご半分 かき１個 梨半分 ぶどう半房 桃１個 

チーズ１かけ スライスチーズ１枚 ヨーグルト１パック 牛乳（200ml） 

豚肉のしょうが焼き 鶏肉のから揚げ 

納豆 オムレツ 焼き魚 魚の天ぷら まぐろとイカの刺身 

野菜炒め 芋の煮っころがし 

みぞれ和え 具だくさん 
味噌汁 

お浸し ごまあえ 煮豆 きのこソテー 

うどん１杯 もりそば１杯 さつまいもごはん（200g） 
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