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ビタミンＵを含む春キャベツは生で食べると効果的！？
キャベツは、一年を通して出荷されていますが、春を中心に出回っているものを春キャベツといいます。春キャベツ
は、葉がみずみずしく、巻きがゆるいのが特徴です。ビタミンやミネラルを豊富に含んでいますが、特に注目するのが
ビタミンＵです。ビタミンＵは、胃粘膜の新陳代謝を活性化させる効果や、過剰な胃酸の分泌を抑える効果がありま
す。水に溶けやすく、熱に弱い性質があるので、できるだけ生で食べることで効率よく摂取することができます。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

エンゼルカレー
エビフライ
えだまめと　　　　　
　コーンのグラッセ
やきとり・ふかしいも
フルーツ
しろごはん

エンゼルカレー
エビフライ
えだまめと　　　　　
　コーンのグラッセ
やきとり・ふかしいも
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

439
12.0
12.8
1.5

439
12.0
12.8
1.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

とんかつ
ビーフンソテー
やさいのしおこんぶあえ
ちぐさやき
とりつくね
フルーツ
おにぎり

とんかつ
ビーフンソテー
やさいのしおこんぶあえ
ちぐさやき
とりつくね
フルーツ
おにぎり
＊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

はるまき
ぶたにくと　　　　　 
　チンゲンさいのソテー
はるさめサラダ・チヂミ
こんさいつみれ
フルーツ
しろごはん

はるまき
ぶたにくと　　　　　 
　チンゲンさいのソテー
はるさめサラダ・チヂミ
こんさいつみれ
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

408
10.3
9.5
1.3

408
10.3
9.5
1.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

タコスミート
ボイルキャベツ
あおないため
かいせんだんご
じゃがいものからあげ
フルーツ
しろごはん

タコスミート
ボイルキャベツ
あおないため
かいせんだんご
じゃがいものからあげ
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

427
14.6
12.5
1.7

427
14.6
12.5
1.7

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ちくわのいそべあげ
きんぴらごぼう
こまつなのあえもの
ミートボール
あつやきたまご
フルーツ
しろごはん

ちくわのいそべあげ
きんぴらごぼう
こまつなのあえもの
ミートボール
あつやきたまご
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

407
9.8
9.6
1.5

407
9.8
9.6
1.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

オムレツ
メンチカツ
シャキシャキサラダ
フルーツ
ミートボール　　　
　　スパゲッティ

オムレツ
メンチカツ
シャキシャキサラダ
フルーツ
ミートボール　　　
　　スパゲッティ
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

408
12.3
13.5
1.6

408
12.3
13.5
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

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

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

セサミチキン
わふうしょうゆスパ
キャベツとあげのにびたし
グリンピースぼうてん
はながんもに
フルーツ
しろごはん

セサミチキン
わふうしょうゆスパ
キャベツとあげのにびたし
グリンピースぼうてん
はながんもに
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

421
14.2
9.8
1.6

421
14.2
9.8
1.6

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

プルコギふういため
ひとくちささみ　　
　　　チーズカツ
ソーセージ
さといもに
フルーツ
しろごはん

プルコギふういため
ひとくちささみ　　
　　　チーズカツ
ソーセージ
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

402
12.1
9.8
1.3

402
12.1
9.8
1.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ハンバーグ
コーングラッセ
あおなとベーコンのソテー
エビフリッター
トマトさつま
フルーツ
しろごはん

ハンバーグ
コーングラッセ
あおなとベーコンのソテー
エビフリッター
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

401
10.7
10.7
1.6

401
10.7
10.7
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
しろごはん

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
しろごはん
＊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

ほしのコロッケ
ポークジンジャー
シェルマカロニサラダ
さくらしゅうまい
フルーツ
ゆかりごはん

ほしのコロッケ
ポークジンジャー
シェルマカロニサラダ
さくらしゅうまい
フルーツ
ゆかりごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

431
11.8
12.6
1.2

431
11.8
12.6
1.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

やわらかイカてんぷら
れんこんきんぴら
あおのりポテト
あおなとコーンのソテー
きんちゃくに
フルーツポンチ
しろごはん

やわらかイカてんぷら
れんこんきんぴら
あおのりポテト
あおなとコーンのソテー
きんちゃくに
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

405
9.3
11.1
1.2

405
9.3
11.1
1.2

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ドライカレー
ゆでたまご
チキンナゲット
やさいのにびたし
フランクフルト
フルーツ
しろごはん

ドライカレー
ゆでたまご
チキンナゲット
やさいのにびたし
フランクフルト
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

やきにく
キャベツソテー
ごもくまめに
シュガーポテト
フルーツ
しろごはん

やきにく
キャベツソテー
ごもくまめに
シュガーポテト
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

433
10.3
12.2
1.5

433
10.3
12.2
1.5

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

とりにくのてりやき
パセリスパ
なのはなのあえもの
エビチリふう
フルーツ
ふりかけごはん
ひなあられ

とりにくのてりやき
パセリスパ
なのはなのあえもの
エビチリふう
フルーツ
ふりかけごはん
ひなあられ
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

424
12.0
9.8
1.3

424
12.0
9.8
1.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

とりにくのやながわふう
ほうれんそういため
おからポテト
エビボール
フルーツ
しろごはん

とりにくのやながわふう
ほうれんそういため
おからポテト
エビボール
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

エビカツ
にくやさいいため
マカロニのクリームに
ブロッコリー
フルーツ
パセリごはん

エビカツ
にくやさいいため
マカロニのクリームに
ブロッコリー
フルーツ
パセリごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

401
11.0
9.6
1.0

401
11.0
9.6
1.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

チキンなんばん
ゆでキャベツ
にんじんしりしり
ふかしいも
フルーツ
しろごはん

チキンなんばん
ゆでキャベツ
にんじんしりしり
ふかしいも
フルーツ
しろごはん
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

421
10.6
13.9
1.3

421
10.6
13.9
1.3

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

ミートマカロニ
コーンソテー
フランクフルト
にんじんグラッセ
フルーツ
ミルクパン／コロッケ

ミートマカロニ
コーンソテー
フランクフルト
にんじんグラッセ
フルーツ
ミルクパン／コロッケ
＊エネルギー
＊タンパク質
＊脂　質
＊塩　分

377
10.3
15.8
1.7

377
10.3
15.8
1.7

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

3月28日（木）　チキン南蛮
チキン南蛮は宮崎県の郷土料理です。
味付きの鶏肉の唐揚げにタルタルソースをかけました。
タルタルソースと一緒に召し上がりください。

3月22日（金）　マカロニのクリーム煮
アメリカ料理のマカロニチーズをイメージしました。
ホワイトシチューとチーズを合わせたものをマカロニとからめました。
ご飯のおかずにあうような味付けになっています。

ひなあられ

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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