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【ごはん】
　精白米 O 85.00 0 85.00 304 5.2 0.8 1 4 20 0.7 1.2 0 0.07 0.02 0 0.4
　強化米 0.25 0 0.25 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.31 0.01 0 0.0
【牛乳】
　牛乳 206.00 0 206.00 138 6.8 7.8 84 227 21 0.0 0.8 78 0.08 0.31 2 0.0
【ひじき入りおからハンバーグ】
　豚ひき肉 50.00 0 50.00 118 8.9 8.6 29 3 10 0.5 1.4 5 0.35 0.11 1 0.0
　おから O 20.00 0 20.00 18 1.0 0.7 1 20 7 0.2 0.1 0 0.02 0.01 0 1.9
　たまねぎ O 20.00 6 21.20 7 0.2 0.0 0 4 2 0.0 0.0 0 0.01 0.00 2 0.3
　にんじん 10.00 3 10.30 4 0.1 0.0 3 3 1 0.0 0.0 72 0.01 0.01 1 0.3
　干しひじき 1.00 0 1.00 1 0.1 0.0 18 10 6 0.1 0.0 4 0.00 0.00 0 0.5
　豆乳 O 10.00 0 10.00 5 0.4 0.2 0 2 3 0.1 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　鶏卵（全卵） 5.00 15 5.75 8 0.6 0.5 7 3 1 0.1 0.1 8 0.00 0.02 0 0.0
　食塩 0.20 0 0.20 0 0.0 0.0 78 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　こしょう 0.01 0 0.01 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　　　　　濃口しょうゆ O 2.00 0 2.00 1 0.2 0.0 114 1 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　　　　　本みりん 1.00 0 1.00 2 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　　　　　三温糖　 0.50 0 0.50 2 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　　　　　かたくり粉 1.00 0 1.00 3 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　　　　　水 10.00 0 10.00 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
【切干大根のオイスターソース炒め】

　切干大根 5.50 0 5.50 17 0.5 0.0 12 28 9 0.2 0.1 0 0.02 0.01 2 1.2
　ブロッコリー O 20.00 50 30.00 7 0.9 0.1 4 8 5 0.2 0.1 13 0.03 0.04 24 0.9
　赤パプリカ 5.00 10 5.50 2 0.1 0.0 0 0 1 0.0 0.0 4 0.00 0.01 9 0.1
　ごま油 1.00 0 1.00 9 0.0 1.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　三温糖　 0.60 0 0.60 2 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　濃口しょうゆ O 0.80 0 0.80 1 0.1 0.0 46 0 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　オイスターソース 2.00 0 2.00 2 0.2 0.0 90 1 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　酒 1.00 0 1.00 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　コンソメ粉 1.00 0 1.00 2 0.1 0.0 170 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　水 10.00 0 10.00 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
【れんこんサラダ】
　れんこん O 25.00 20 30.00 17 0.5 0.0 6 5 4 0.1 0.1 0 0.03 0.00 12 0.5
　本みりん 0.50 0 0.50 1 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　濃口しょうゆ O 0.70 0 0.70 0 0.1 0.0 40 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　ほうれん草　 O 15.00 10 16.50 3 0.3 0.1 2 7 10 0.3 0.1 53 0.02 0.03 5 0.4
　にんじん 8.00 3 8.24 3 0.1 0.0 2 2 1 0.0 0.0 58 0.01 0.00 0 0.2
　ライトツナ油漬け 7.00 0 7.00 19 1.2 1.5 24 0 2 0.0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0
　マヨネーズ 7.00 0 7.00 49 0.1 5.3 48 1 0 0.0 0.0 1 0.00 0.00 0 0.0
　ごま 1.00 0 1.00 6 0.2 0.5 0 12 4 0.1 0.1 0 0.01 0.00 0 0.1
【かぼちゃ入り団子汁】
　鶏肉　 O 8.00 0 8.00 16 1.3 1.1 5 0 2 0.0 0.1 3 0.01 0.01 0 0.0
　かぼちゃ O 25.00 10 27.50 12 0.4 0.0 0 5 4 0.1 0.1 15 0.02 0.02 4 0.7
　薄力粉 5.00 0 5.00 18 0.4 0.1 0 1 1 0.1 0.0 0 0.04 0.02 0 0.1
　白玉粉 5.00 0 5.00 18 0.3 0.1 0 1 0 0.1 0.1 0 0.00 0.00 0 0.0
　だいこん O 10.00 10 11.00 2 0.1 0.0 2 0 1 0.0 0.0 0 0.00 0.00 1 0.1
　ごぼう 10.00 10 11.00 7 0.2 0.0 2 2 5 0.1 0.1 0 0.01 0.00 0 0.6
　こまつな O 20.00 15 23.00 3 0.3 0.0 3 5 2 0.6 0.0 52 0.02 0.03 8 0.4
　油揚げ O 3.00 0 3.00 12 0.7 1.0 0 34 5 0.1 0.1 0 0.00 0.00 0 0.0
　米みそ O 8.00 0 8.00 17 0.8 0.2 192 9 3 0.3 0.1 0 0.00 0.01 0 0.4
　煮干し 3.00 100 3.00 0 0.0 0.0 0 6 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
　水 130.00 0 130.00 0 0.0 0.0 0 0 0 0.0 0.0 0 0.00 0.00 0 0.0
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