
5/225/225/22

5/205/205/20

5/18～ 5/23

5/235/235/23

5/185/185/18 エネルギー
471kcal　蛋白質22.7
g　脂質
28.4gエネルギー
471kcal　蛋白質22.7
g　脂質
28.4g
食塩相当量
3.0g　炭水化物
27.6g　食物繊維
5.4g食塩相当量
3.0g　炭水化物
27.6g　食物繊維
5.4g
エネルギー 471kcal　蛋白質22.7
g　脂質
28.4g
食塩相当量 3.0g　炭水化物
27.6g　食物繊維
5.4g

アジ開きフライアジ開きフライ

5/195/195/19

エネルギー
442kcal　蛋白質
17.2g　脂質
29.9gエネルギー
442kcal　蛋白質
17.2g　脂質
29.9g
食塩相当量
3.1g　炭水化物
20.6g　食物繊維
4.1g食塩相当量
3.1g　炭水化物
20.6g　食物繊維
4.1g
エネルギー 442kcal　蛋白質
17.2g　脂質
29.9g
食塩相当量 3.1g　炭水化物
20.6g　食物繊維
4.1g

エネルギー
442kcal　蛋白質
20g　脂質
18.9gエネルギー
442kcal　蛋白質
20g　脂質
18.9g
食塩相当量
3.1g　炭水化物
45.8g　食物繊維
5.5g食塩相当量
3.1g　炭水化物
45.8g　食物繊維
5.5g
エネルギー 442kcal　蛋白質
20g　脂質
18.9g
食塩相当量 3.1g　炭水化物
45.8g　食物繊維
5.5g

エネルギー
352kcal　蛋白質
11.3g　脂質
18.2gエネルギー
352kcal　蛋白質
11.3g　脂質
18.2g
食塩相当量
3.2g　炭水化物
33.0g　食物繊維
4.0g食塩相当量
3.2g　炭水化物
33.0g　食物繊維
4.0g
エネルギー 352kcal　蛋白質
11.3g　脂質
18.2g
食塩相当量 3.2g　炭水化物
33.0g　食物繊維
4.0g5/215/215/21エネルギー
398kcal　蛋白質
14.7g　脂質
21.6gエネルギー
398kcal　蛋白質
14.7g　脂質
21.6g

食塩相当量
2.8g　炭水化物
30.1g　食物繊維
8.6g食塩相当量
2.8g　炭水化物
30.1g　食物繊維
8.6g
エネルギー 398kcal　蛋白質
14.7g　脂質
21.6g
食塩相当量 2.8g　炭水化物
30.1g　食物繊維
8.6g

月 火

金

木水

土

体がまだ暑さに慣れていないこの時期、私たちの胃腸は意外と
デリケート。そこで出番なのが、この「天ぷらおろしうどん」
です。大根おろしに含まれる酵素は、天ぷらの油を分解する
「胃腸の救世主」。
最近の激しい気温変化に戸惑う体も、おろしの力でシャキッと
整います。もはやこれは食事というより、お腹の中の「クール
ビズ」。衣のサクサク感と、おろしの清涼感の「二刀流」で、５
月病も暑さもまとめておろしちゃいましょう！

白身魚の南蛮酢白身魚の南蛮酢

焼鳥と野菜の味噌炒め焼鳥と野菜の味噌炒め

照り焼きﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ照り焼きﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ

おろし天ぷらうどんおろし天ぷらうどん

ピリ辛牛肉のコチュジャン炒めピリ辛牛肉のコチュジャン炒め

もやしとミンチの中華炒めもやしとミンチの中華炒め
金平蒟蒻金平蒟蒻
白菜とトロロ和え白菜とトロロ和え

もやしとミンチの中華炒め
金平蒟蒻
白菜とトロロ和え

エビカツ＆かぼちゃコロッケエビカツ＆かぼちゃコロッケ
トマトスパゲッティトマトスパゲッティ
若竹煮若竹煮

エビカツ＆かぼちゃコロッケ
トマトスパゲッティ
若竹煮

たこ焼きたこ焼き
ひじきとごぼうのポテトサラダひじきとごぼうのポテトサラダ
小松菜と卵の炒め物小松菜と卵の炒め物

たこ焼き
ひじきとごぼうのポテトサラダ
小松菜と卵の炒め物

豚キムチ豚キムチ
胡瓜と玉葱の酢の物胡瓜と玉葱の酢の物
豚キムチ
胡瓜と玉葱の酢の物

根菜カレー餡かけ根菜カレー餡かけ
白菜とツナのサラダ白菜とツナのサラダ
ケールと刻み揚げ煮ケールと刻み揚げ煮

根菜カレー餡かけ
白菜とツナのサラダ
ケールと刻み揚げ煮

丸型ソーセージカツ丸型ソーセージカツ丸型ソーセージカツ
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	体がまだ暑さに慣れていないこの時期、私たちの胃腸は意外とデリケート。そこで出番なのが、この「天ぷらおろしうどん」です。大根おろしに含まれる酵素は、天ぷらの油を分解する「胃腸の救世主」。 最近の激しい気温変化に戸惑う体も、おろしの力でシャキッと整います。もはやこれは食事というより、お腹の中の「クールビズ」。衣のサクサク感と、おろしの清涼感の「二刀流」で、５月病も暑さもまとめておろしちゃいましょう！



