
２０２１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 

煮豚 

カレービーフン 

いんげんサラダ 

７９２Kcal  

２ ごはん 

鮭のタルタル焼き 

きんぴら 

ゆかりあえ 

６８６Kcal 

３  

文化の日 

４ ごはん 

中華炒め 

シューマイ 

ピーナッツあえ 

 ７０８Kcal 

５  ごはん 

海老チリ 

里芋の煮物 

ひじきサラダ 

７８４Kcal 

８ ごはん 

塩鯖 

竹輪の炒り煮 

わかめの酢の物 

  ６４９Kcal 

９ ごはん 

カキフライ 

高野の煮物 

ドレッシングあえ 

  ７３２Kcal 

１０ ごはん 

手作り豆腐ハンバーグ 

ひじきの炒り煮 

春雨サラダ 

７３９Kcal 

１１ ごはん 

タラのポテト焼き 

炊き合わせ 

梅肉あえ 

７１８Kcal 

１２ ごはん 

味噌おでん 

エビマヨ炒め 

胡瓜の酢の物 

６６８Kcal 

１５ ごはん 

からあげ 

土佐煮 

春雨の酢の物 

  ８０９Kcal  

１６ ごはん 

鯵の甘酢漬け 

そぼろ煮 

マカロニサラダ 

７６０Kcal  

１７ ごはん 

オムレツミートソースかけ 

切り干し大根煮 

昆布あえ 

６６７Kcal  

１８ ごはん 

とんカツ 

ひじきの炒り煮 

ポテトサラダ 

  ８３８Kcal 

１９ ごはん 

秋刀魚の生姜煮 

チリソース炒め 

ごまマヨあえ 

８２３Kcal  

２２ ごはん 

赤魚の春雨あんかけ 

たまごとじ 

大豆サラダ 

８２２Kcal 

２３  

勤労感謝の日 

２４ちらし寿司 

白身魚フライ 

味噌田楽 

からしあえ 

６７９Kcal 

２５ ごはん 

やみつきチキン 

小松菜の煮浸し 

スパサラダ 

７４４Kcal 

２６ ごはん 

天婦羅 

ピリ辛蒟蒻 

からし酢あえ 

７９８Kcal 

２９ ごはん 

牛肉のすき焼き風煮 

南瓜サラダ 

ポン酢あえ 

７２６Kcal 

３０ ごはん 

魚の団子煮 

やきそば風炒め 

海苔酢あえ 

７１２Kcal   


