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七草かゆについて
春の七草は、年末年始の祝膳で疲れた胃を休めたり、その年の無病息災と五穀豊穣を願って食べられる行事食です。地方で食べる時期や
具材は多少異なりますが、七草と粥を炊いて塩味で食べることが基本となっています。七草は春と秋の七草がありますが、ここで食べられる
七草は春の七草になります。七草の覚え方として「せり、なずな、ごぎょう、はこべら、ほとけのざ、すずな、すずしろ、これぞななくさ」というよ
うに五七五七七の和歌で覚えると覚えやすいです。今まで食べていた方も、食べていなかった方も七日の朝食に七草粥はいかがですか。エンゼルフーズは、FOOD ACTION NIPPON推進パートナーです。

ひ とく ち メ モ

ぶたにくのしょうがやき
マカロニソテー
ちくわのてんぷら
あおなのあえもの
さといもに
フルーツ
しろごはん

ぶたにくのしょうがやき
マカロニソテー
ちくわのてんぷら
あおなのあえもの
さといもに
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

410
11.4
10.5
1.4

410
11.4
10.5
1.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

はるまき
キャベツいため
もやしのナムル
フルーツ
ジャージャーめん

はるまき
キャベツいため
もやしのナムル
フルーツ
ジャージャーめん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

400
10.3
14.8
1.3

400
10.3
14.8
1.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

カツに
あおなソテー
さつまあげ
ふかしいも
だいこんグラッセ
フルーツ
しろごはん

カツに
あおなソテー
さつまあげ
ふかしいも
だいこんグラッセ
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

418
9.7
10.1
1.5

418
9.7
10.1
1.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

エビフライ
こまつないため
ヤングコーン
ミートボール
こふきいも
フルーツ
おにぎり

エビフライ
こまつないため
ヤングコーン
ミートボール
こふきいも
フルーツ
おにぎり
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

402
8.6
9.8
1.6

402
8.6
9.8
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ポークカレー
はるさめサラダ
あげしゅうまい
フルーツ
しろごはん

ポークカレー
はるさめサラダ
あげしゅうまい
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

406
8.8
9.6
1.5

406
8.8
9.6
1.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ミートソース・　　
　　スパゲッティ
シャキシャキサラダ
フルーツ
とりにくのからあげ
コンソメポテト
ミルクパン

ミートソース・　　
　　スパゲッティ
シャキシャキサラダ
フルーツ
とりにくのからあげ
コンソメポテト
ミルクパン
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

375
10.4
17.7
1.6

375
10.4
17.7
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

チンジャオロース
コーングラッセ
ひとくちささみ　　
　　　チーズカツ
にんじんに
フルーツ
しろごはん

チンジャオロース
コーングラッセ
ひとくちささみ　　
　　　チーズカツ
にんじんに
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

405
12.0
11.1
1.6

405
12.0
11.1
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ハンバーグ
ポパイスパ
たこやき
あおなのしらあえ
グリンピースぼうてん
フルーツ
うさぎのりごはん

ハンバーグ
ポパイスパ
たこやき
あおなのしらあえ
グリンピースぼうてん
フルーツ
うさぎのりごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

418
12.8
8.6
1.6

418
12.8
8.6
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ケチャップハンバーグ
フライドポテト
あおなとあげのにびたし
カニふうみさつまあげ
フルーツ
しろごはん

ケチャップハンバーグ
フライドポテト
あおなとあげのにびたし
カニふうみさつまあげ
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

414
9.7
10.9
1.1

414
9.7
10.9
1.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

とりにくのやながわふう
おからポテト
かいせんだんご
チンゲンさいいため
フルーツ
しろごはん

とりにくのやながわふう
おからポテト
かいせんだんご
チンゲンさいいため
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

401
15.3
9.3
1.4

401
15.3
9.3
1.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

さんしょくどん
こまつなソテー
とろっとがんもに
かぼちゃてんぷら
フルーツ
しろごはん

さんしょくどん
こまつなソテー
とろっとがんもに
かぼちゃてんぷら
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

425
13.6
13.3
1.5

425
13.6
13.3
1.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

メンチカツ
ビーフンソテー
ちぐさやき
とりつくね
キャベツのしおこんぶあえ
フルーツ
しろごはん

メンチカツ
ビーフンソテー
ちぐさやき
とりつくね
キャベツのしおこんぶあえ
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

421
10.9
10.6
1.6

421
10.9
10.6
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ドライカレー
ゆでたまご
やさいいため
フランクフルト
チキンナゲット
フルーツ
しろごはん

ドライカレー
ゆでたまご
やさいいため
フランクフルト
チキンナゲット
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

435
13.5
14.0
1.4

435
13.5
14.0
1.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

エビカツ・ミートスパ
しまじろうの
　　こうやとうふ
やさいのごまあえ
にくだんご
フルーツ
しろごはん

エビカツ・ミートスパ
しまじろうの
　　こうやとうふ
やさいのごまあえ
にくだんご
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

430
12.9
10.8
1.7

430
12.9
10.8
1.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

とりにくのからあげ
やきそば
あつやきたまご
タコウインナー
ブロッコリー
フルーツ
おにぎり

とりにくのからあげ
やきそば
あつやきたまご
タコウインナー
ブロッコリー
フルーツ
おにぎり
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

413
11.5
11.6
1.4

413
11.5
11.6
1.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ちくぜんに
ほうれんそうのあえもの
エビフリッター
にまめ
フルーツ
ふりかけごはん

ちくぜんに
ほうれんそうのあえもの
エビフリッター
にまめ
フルーツ
ふりかけごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

401
11.5
7.5
1.1

401
11.5
7.5
1.1

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

さかなの　　　　　　
　バターしょうゆやき
プレーンスパ
グリーンサラダ
トマトさつま
フルーツ
しろごはん

さかなの　　　　　　
　バターしょうゆやき
プレーンスパ
グリーンサラダ
トマトさつま
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

406
11.3
11.2
1.2

406
11.3
11.2
1.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

サイコロステーキ
やさいいため
あげぎょうざ
やきビーフン
フルーツポンチ
しろごはん

サイコロステーキ
やさいいため
あげぎょうざ
やきビーフン
フルーツポンチ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

431
11.5
12.8
1.6

431
11.5
12.8
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

目玉メニュー

目玉メニュー

目玉メニュー

1月24日（水）　カツ煮
トンカツにトロトロのたまごあんをかけました。
カツの衣がお出汁をすって、しっとり食べやすくなっています。

1月19日（金）　魚のバター醤油焼き
魚の照焼きや塩焼きはいかがでしょうか？みなさん食べられていま
すか？今回はバターを使用して少しアレンジしてみました。３学期に
なって食べられる物が増えていると嬉しいです。

がつのおべんとうメニューがつのおべんとうメニューがつのおべんとうメニューがつのおべんとうメニュー
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