
２０１８年われもこう弁当 

 

 

 

月ようび 火ようび 水ようび 木ようび 金ようび 

２  ごはん 

ハンバーグ 

昆布の炒り煮 

スパサラダ 

７５３Kcal 

３  ごはん 

鰆の西京焼き 

里芋のそぼろあんかけ 

中華風酢の物 

６９０Kcal 

４  ごはん 

エビチリソース 

ピリ辛蒟蒻 

胡麻酢あえ 

８０６Kcal 

５ ごはん 

牛肉カレーマリネ 

きんぴら蓮根 

おかかあえ 

７０１Kcal 

６  ごはん 

鯵の玉葱ソースかけ 

五目大豆 

コールスロー 

７１４Kcal  

９ ごはん 

とんかつ 

竹輪の炒り煮 

磯部あえ 

７１２Kcal 

１０ ごはん 

鮭の塩焼き 

切り干し大根煮 

白キクラゲの中華あえ 

７９０Kcal 

１１ ごはん 

いんげんの肉巻き 

絹さやの卵とじ 

ポテトサラダ 

７３６Kcal 

１２ ごはん 

赤魚のコーンマヨ焼き 

南瓜のあんかけ 

小松菜のお浸し 

７１７Kcal 

１３ ごはん 

手羽元のさっぱり煮 

たらこん 

青じそあえ 

７３３Kcal 

１６ 五穀米 

鯖の梅煮 

チリソース炒め 

卵サラダ 

７１９Kcal  

１７ ごはん  

豚の生姜焼き 

ひじきの炒り煮 

南瓜サラダ 

８４８Kcal 

１８ ごはん 

味噌おでん 

中華炒め 

カレーマヨサラダ 

６７８Kcal 

１９ ごはん 

からあげ 

精進炒め煮 

ワカメの酢の物 

７１１Kcal  

２０ ごはん 

えびたま炒め 

揚げ出し豆腐 

しらすあえ 

８３６Kcal 

２３ ごはん 

チキンチャップ 

小松菜の煮浸し 

シルバーサラダ 

８２５Kcal 

２４ ごはん 

ホッケ竜田揚げ 

五目煮しめ 

菜種あえ 

６３４Kcal 

２５ ごはん 

鮭ちゃんちゃん焼き 

ツナじゃが 

いんげんサラダ 

７３０Kcal 

２６ ごはん 

すき焼き風煮 

薩摩芋の檸檬煮 

春雨の酢の物 

７５６Kcal 

２７ ごはん 

魚団子煮 

カレー炒め 

のり酢あえ 

７１２Kcal 

３０  

振替休日 

 

      


