
555 kcal 498 kcal 576 kcal 699 kcal 498 kcal 564 kcal 570 kcal

703 kcal 869 kcal 706 kcal 670 kcal 775 kcal 730 kcal 632 kcal

685 kcal 699 kcal 707 kcal 615 kcal 707 kcal 770 kcal 714 kcal

エネルギー 1943kcal エネルギー 2066kcal エネルギー 1989kcal エネルギー 1984kcal エネルギー 1980kcal エネルギー 2064kcal エネルギー 1916kcal

たんぱく質
しつ

77g たんぱく質
しつ

77g たんぱく質
しつ

72g たんぱく質
しつ

75g たんぱく質 69g たんぱく質
しつ

78g たんぱく質
しつ

70g

脂質
ししつ

43g 脂質
ししつ

66g 脂質
ししつ

53g 脂質
ししつ

53g 脂質
ししつ

52g 脂質
ししつ

63g 脂質
ししつ

53g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.4g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

8.4g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

8.5g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

8.7g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.4g 食塩相当量 7.4g

　4月になり暖
あたた

かい春
はる

の日差
ひ ざ

しが気持
き も

ちいいですね。でも、なんだか目
め

や鼻
はな

がムズムズ、、、花粉症
かふんしょう

がある人
ひと

には少
すこ

しつらい季節
きせつ

ですね。花粉症
かふんしょう

は、身体
からだ

の中
なか

に入
はい

った花粉
かふん

に対
たい

する免疫
めんえき

反応
はんのう

によって、鼻水
はなみず

やっくしゃみ、目
め

のかゆみなどのアレル

ギー症状
しょうじょう

が引
ひ

き起
お

こされることをいいます。本来
ほんらい

は、人
ひと

に害
がい

のない花粉
かふん

が身体
からだ

に異常
いじょう

をもたらすのは、免疫
めんえき

機能
きのう

の問題
もんだい

があります。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるためには、何が大切ですか？・・・・正解
せいかい

は「腸内環境
ちょうないかんきょう

」ですね！私
わたし

たちの身体
からだ

の免疫
めんえき

システムの

約
やく

60％が腸
ちょう

に存在
そんざい

しているといわれています。腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えるためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

が一番
いちばん

大切
たいせつ

です。給食
きゅうしょく

は栄養
えいよう

バランスが整
ととの

った食事
しょくじ

ですので、苦手
にがて

なものがあっても一口
ひとくち

はチャレンジしてみましょう。思
おも

って

るよりも「美味
お い

しい」「食
た

べられる」と感
かん

じることもあるかもしれませんよ。

パイン

1
日に

ち
の
栄
養
量

え

い

よ

う

り

ょ

う

フルーチェ キウイ パイン さつま芋
いも

のレーズン煮
に

バナナ

チャプチェ

小松菜
こ ま つ な

の酢味噌
す み そ

和
あ

え 菜
な

の花
はな

の錦糸和
き ん し あ

え 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え 大根
だいこん

サラダ キャラメルプリン 菜
な

の花
はな

の白和
しらあ

え

マーボー豆腐
どうふ

ぶりの照
て

り焼
や

き ハンバーグ　デミソース おろし煮魚
にざかな

豚肉
ぶたにく

のスタミナ炒
いた

め ほうれん草
そう

の辛
から

し和
あ

え

豚汁
とんじる

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

サバの生姜煮
しょうがに

味噌汁
み そ し る

夕ゆ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯

味噌汁
み そ し る

牛乳
ぎゅうにゅう

乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

バナナ

バナナ 牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

オレンジ 白桃缶
はくとうかん

杏仁
あんにん

フルーツ 牛乳
ぎゅうにゅう

レタスサラダ オレンジ バナナ ごぼうサラダ 小松菜
こ ま つ な

のトロロ和
あ

え めかぶの酢の物
す の も の

ポテトサラダ ブロッコリーの胡麻
ご ま

マヨ和
あ

え ガリバタチキン 厚揚
あつあ

げとえびの中華旨煮
ちゅうかうまに

豚
ぶた

チゲ風
ふう

ひじきの和風
わふう

サラダ

ふりかけ

昼ち

ゅ

う

　
食し

ょ

く

ご飯 キムタクご飯 かき揚
あ

げうどん ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

春野菜
はるやさい

のパスタ

鮭
さけ

のクリーム煮
に

鯛味噌
た い み そ

味
あじ

のり ふりかけ

きぬさやと油揚
あぶらあ

げの卵
たまご

とじ 納豆
なっとう

目玉焼
め だ ま や

き

白菜
はくさい

の炒
い

り煮
に

ぜんまいの煮物
にもの

オクラのおろし和
あ

え 青梗菜
ちんげんさい

のソテー キャベツとかにかまの和
あ

え物
もの

茄子
な す

の炒
いた

め煮
に

れんこんの金平
きんぴら

ご飯
はん

ご飯
はん

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

朝ち

ょ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

納豆
なっとう

温泉卵
おんせんたまご

豆腐
とうふ

のそぼろあんかけ 厚揚
あつあ

げのみそ炒
いた

め

今
こ ん

　週
しゅう

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

4月8日(月) 4月9日(火) 4月10日(水) 4月11日(木) 4月12日(金) 4月13日(土) 4月14日(日)

てしろもりの丘

人気メニュー
人気メニュー

人気メニュー


