
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 

ホッケの塩焼き 

里芋のそぼろあんかけ 

ツナマヨあえ 

６７５Kcal  

２  ごはん 

豚の生姜焼き 

切り干し大根煮 

わかめの酢の物 

７３７Kcal  

３  ごはん 

エビチリ 

肉じゃが 

ピーナッツあえ 

７２４Kcal 

４  ごはん 

鯖の味噌煮 

茄子の揚げ浸し 

梅肉あえ 

６３２Kcal 

５  ごはん 

とんかつ 

小松菜の煮浸し 

ビーフンあえ 

７４２Kcal 

８  ごはん 

鯵のとろろ焼き 

大根の炒り煮 

たまごサラダ 

７６８Kcal  

９  ごはん 

豆腐ハンバーグ 

きんぴら 

スパサラダ 

８４３Kcal  

１０ ごはん 

赤魚の春雨あんかけ 

炊き合わせ 

ごぼうサラダ 

７６２Kcal 

１１ゆかりごはん 

コロッケ 

味噌炒め 

ブロッコリーサラダ 

７６４Kcal  

１２ ごはん 

塩鯖 

南瓜の煮物 

ひじきサラダ 

８１１Kcal 

１５ ごはん 

磯辺焼きチキン 

根菜の炒り煮 

ドレッシングあえ 

７８０Kcal 

１６ ごはん 

いわしメンチかつ 

炊き合わせ 

中華風酢の物 

７９２Kcal  

１７ ごはん 

オムレツのミートソースかけ 

土佐煮 

かにかまサラダ 

７０４Kcal 

１８ ごはん 

からあげ 

ひじきの炒り煮 

マカロニサラダ 

８５９Kcal  

１９ ごはん 

赤魚のカレーマヨ焼き 

味噌田楽 

昆布あえ 

６５４Kcal 

２２ ごはん

ハンバーグ 

切り干し大根煮 

胡麻味噌あえ 

７５５Kcal  

２３ ごはん 

鮭のきのこソースかけ 

糸こんのおかか煮 

コーンサラダ 

  ７８０Kcal  

２４ ごはん

エビフライ 

ひじきの炒り煮 

カレーポテトサラダ 

８２７Kcal  

２５  ごはん 

魚の明太マヨ焼き 

煮しめ 

白菜の甘酢漬け 

７３８Kcal 

２６ ごはん 

てんぷら 

ピリ辛蒟蒻 

からし酢あえ 

７９８Kcal 

２９ ごはん 

豚のすき焼き風煮 

白和え 

春雨の酢の物 

７５７Kcal 

３０ ごはん 

鯵の玉葱ソースかけ 

五目大豆煮 

コールスローサラダ 

７０２Kcal 

３１ ごはん 

根菜入り肉団子 

キャベツの蒸し煮 

南瓜サラダ 

７８１Kcal  


