
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 

 

１ ごはん 

塩鯖 

ひじきの煮物 

春雨の酢の物 

５６９Kcal                 

２ ごはん 

照り焼きチキン 

大根の炒り煮 

のり酢あえ 

７４４Kcal  

３ごはん 

シーフード炒め 

竹輪の炒り煮 

ブロッコリーサラダ 

６６３Kcal  

６ ごはん 

銀鱈の煮つけ 

野菜炒め 

南瓜サラダ 

８３４Kcal  

７ ごはん 

ハンバーグ 

土佐煮 

磯辺あえ 

７８８Kcal 

８ ごはん 

海老チリ 

きゃべつの蒸し煮 

スパサラダ 

７３９Kcal 

９ ごはん 

すき焼き風煮 

お浸し 

ツナマヨあえ 

７０４Kcal 

１０ ごはん 

ホッケの麹漬け 

炒り豆腐 

ビーフンあえ 

７０３Kcal  

１３ ごはん 

豚の塩だれ 

若竹煮 

ビーンズサラダ 

８３２Kcal 

１４ ごはん 

あじ＆いかフライ 

チリソース炒め 

わかめの酢の物 

７１１Kcal 

１５ ごはん 

鯖の味噌煮 

ミニオムレツあんかけ 

昆布あえ 

６１５Kcal 

１６ ごはん 

肉だんご 

炒めなます 

白あえ 

７２４Kcal 

１７ ごはん 

かに玉風 

麻婆豆腐 

ごぼうサラダ 

７３２Kcal 

２０ ごはん 

メンチカツ 

ピリ辛蒟蒻 

ポテトサラダ 

８０２Kcal 

２1 ごはん 

八宝菜 

炊き合わせ 

カニカマサラダ 

８５１Kcal 

２２ ごはん 

赤魚のコーン焼き 

揚げなす 

ごまあえ 

６８２Kcal 

２３ ごはん 

からあげ 

五目大豆煮 

おかかあえ 

８６７Kcal 

２４ ごはん 

鯵の甘酢漬け 

ケチャップ煮 

シルバーサラダ 

７３２Kcal 

２７ ごはん 

コロッケ 

筑前煮 

梅肉あえ 

８１７Kcal 

２８ ごはん 

鰆の西京焼き 

里芋のそぼろ煮 

中華あえ 

７０９Kcal 

２９ 

昭和の日 

３０ ごはん 

鶏の海苔チーズ焼き 

切り干し大根煮 

春雨の酢の物 

７７０Kcal  



 


