
4/284/284/28エネルギー370kcal　蛋白質
17.9g　脂質
18.2gエネルギー370kcal　蛋白質
17.9g　脂質
18.2g
食塩相当量
3.2g　炭水化物
22g　食物繊維
18.9g食塩相当量
3.2g　炭水化物
22g　食物繊維
18.9g
エネルギー370kcal　蛋白質 17.9g　脂質
18.2g

食塩相当量 3.2g　炭水化物
22g　食物繊維
18.9g

懐
か
し
の

4/274/274/27

ー小袋辛子付ーー小袋辛子付ーー小袋辛子付ー

IN とんかつソースIN とんかつソースIN とんかつソース

エネルギー 469kcal　蛋白質 12.2g　脂質 28.3gエネルギー 469kcal　蛋白質 12.2g　脂質 28.3g
食塩相当量 2.9g　炭水化物 35.7g　食物繊維 5.7g食塩相当量 2.9g　炭水化物 35.7g　食物繊維 5.7g

エネルギー 469kcal　蛋白質 12.2g　脂質 28.3g

食塩相当量 2.9g　炭水化物 35.7g　食物繊維 5.7g

5/15/15/1

エネルギー
489kcal　蛋白質
23.1g　脂質
25.7gエネルギー
489kcal　蛋白質
23.1g　脂質
25.7g
食塩相当量
2.8g　炭水化物
39.5g　食物繊維
4.5g食塩相当量
2.8g　炭水化物
39.5g　食物繊維
4.5g
エネルギー 489kcal　蛋白質
23.1g　脂質
25.7g

食塩相当量 2.8g　炭水化物
39.5g　食物繊維
4.5g

※副菜はおまかせメニューになります※副菜はおまかせメニューになります※副菜はおまかせメニューになります

ミートスパゲティミートスパゲティ
金平大根金平大根
もやしと青菜いためもやしと青菜いため

ミートスパゲティ

金平大根

もやしと青菜いため

4/27～ 5/2

ロマネスコとベーコンのにんにく炒めロマネスコとベーコンのにんにく炒め

シェルマカロニサラダシェルマカロニサラダ

小松菜の胡麻和え小松菜の胡麻和え

ロマネスコとベーコンのにんにく炒め

シェルマカロニサラダ

小松菜の胡麻和え

4/294/294/29

明太竹輪＆手羽元唐揚げ明太竹輪＆手羽元唐揚げ
白菜とツナの炒め物白菜とツナの炒め物

キャベツとパイナップルのキャベツとパイナップルの酢の物酢の物

明太竹輪＆手羽元唐揚げ

白菜とツナの炒め物

キャベツとパイナップルの酢の物

✖️✖

4/304/304/30

アジフライアジフライアジフライ

照り焼きチキン照り焼きチキン照り焼きチキン

ゆか
り

ゆか
り

ゆか
り

ご飯の日
！

ご飯の日！
ご飯の日

！

エネルギー 445kcal 　蛋白質 25.2g　脂質 19gエネルギー 445kcal 　蛋白質 25.2g　脂質 19g

食塩相当量
2.8g　炭水化物
39.8g　食物繊維
5.4g食塩相当量
2.8g　炭水化物
39.8g　食物繊維
5.4g
エネルギー 445kcal 　蛋白質 25.2g　脂質 19g

食塩相当量 2.8g　炭水化物
39.8g　食物繊維
5.4g

ゴーヤチャンプルーゴーヤチャンプルー

いわし生姜煮いわし生姜煮

蒟蒻と舞茸のポン酢和え蒟蒻と舞茸のポン酢和え

ゴーヤチャンプルー

いわし生姜煮

蒟蒻と舞茸のポン酢和え牛すじコロッケ と牛すじコロッケ と牛すじコロッケ と

5/25/25/2
ヒレカツヒレカツ だし巻きだし巻き

いよいよ待ちに待ったゴールデンウィーク直前！

連休前は仕事がバタバタしがちですが、そんな時こそ「豚肉」の出番です。

豚肉に豊富な「ビタミンB1」は、糖質をエネルギーに変えてくれる、

いわば「元気の着火剤」。これが不足すると、ご飯を食べてもエネルギー

にならず、イライラや集中力低下の原因になってしまいます。

さらに、旬のニラや玉ねぎと一緒に食べると、成分の「アリシン」が

ビタミンB1の吸収を強力に

バックアップしてくれますよ。スタミナ満点の組み合わせで、

連休まで一気に駆け抜けましょう！

昭和の日昭和の日昭和の日

盛り合わせ盛り合わせ盛り合わせ

＆＆＆
ハムステーキハムステーキハムステーキ

天ぷら
4/284/284/28
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