
２０２０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 

土佐煮 

磯辺和え 

８１７Kcal  

３ ちらし寿司 

白身魚フライ 

五目大豆煮 

からしあえ 

７２９Kcal   

４  ごはん 

鶏のポテトソース焼き 

炊き合わせ 

ナムル 

７８６Kcal 

５ ごはん 

鯵のピザ焼き 

切り干し大根煮 

ポテトサラダ 

８１３Kcal 

６  ごはん 

てんぷら 

高野の含め煮 

ゆかりあえ 

７５１Kcal 

９ ごはん 

お好み焼きチキン 

煮浸し 

カニカマサラダ 

８０８Kcal 

１０ ごはん 

鯖の味噌煮 

南瓜のあんかけ 

中華風酢の物 

８０４Kcal 

１１ ごはん 

海老玉焼きのチリソースかけ 

里芋の煮つけ 

昆布あえ 

６３４Kcal 

１２ ごはん 

牛肉のケチャップソテー 

ひじきの炒り煮 

おかかあえ 

６８４Kcal  

１３ ごはん 

赤魚の甘酢あんかけ 

ツナじゃが 

胡麻あえ 

７３７Kcal 

１６ゆかり飯 

鯵のとろろ焼き 

大根の炒め煮 

たまごサラダ 

７６８Kcal 

１７ ごはん  

コロッケ 

しぐれ煮 

春雨の酢の物 

７５５Kcal 

１８ ごはん 

肉団子 

キャベツの蒸し煮 

だいずサラダ 

７８３Kcal 

１９ ごはん 

鮭のホイル焼き 

竹輪の炒り煮 

ピーナッツあえ 

６９８Kcal 

２０  

春分の日 

２３ ごはん 

秋刀魚の蒲焼き 

味噌炒め 

スパサラダ 

８５１Kcal 

２４ ごはん 

からあげ 

ひじきの炒り煮 

マカロニサラダ 

８６０Kcal 

２５ ごはん 

鯖のカレームニエル 

高野の卵とじ 

ビーフンあえ 

７３７Kcal 

２６ ごはん 

豚テキもやし炒め添え 

蒟蒻の炒り煮 

ゴママヨあえ 

７２８Kcal 

２７ ごはん 

魚だんご 

竹輪天 

梅酢あえ 

７７６Kcal 

３０ ごはん 

とんかつ 

切り干し大根煮

ｍｍ 

南瓜サラダ 

８４７Kcal 

３１ ごはん 

おでん風煮 

きんぴら 

沢庵あえ 

６４９Kcal  



 


