
MORE

4/1(⽉) 4/2(�) 4/3(�) 4/4(⽊) 4/5(金)

4/8(⽉) 4/9(�) 4/10(�) 4/11(⽊) 4/12(金)

・エネルギー583cal ・タンパク�
19.48g ・脂�18.98g ・���物

85.2g ・��相当量3.1g

・エネルギー518cal ・タンパク�19.28g ・
脂�15.18g ・���物77.00g ・��相当量

1.9g

・エネルギー374cal ・タンパク�
18.18g ・脂�2.78g ・���物

16.68g ・��相当量2.0g

・エネルギー614cal ・タンパク�
23.48g ・脂�23.18g ・���物

78.07g ・��相当量2.9g

・エネルギー474cal ・タンパク�
13.49g ・脂�9.78g ・���物

86.16g ・��相当量2.6g

・エネルギー437cal ・タンパク�
29.28g ・脂�7.18g ・���物

77.2g ・��相当量1.7g

・エネルギー530cal ・タンパ
ク�19.28g ・脂�15.28g ・�
��物78.2g ・��相当量2.7g

・エネルギー576cal ・タンパク�
14.58g ・脂�10.68g ・���物

90.3g ・��相当量3.3g

・エネルギー640cal ・タンパク�
14.48g ・脂�22.28g ・���物

94.5g ・��相当量2.9g

・エネルギー494cal ・タンパク�
19.58g ・脂�17.78g ・���物

94.5g ・��相当量2.0g

ビビンバ丼

⽩�⿂フライ

カリフラワーのサラダ

4/15(⽉) 4/16(�) 4/17(�) 4/18(⽊) 4/19(金)

4/22(⽉) 4/23(�) 4/24(�) 4/25(⽊) 4/26(金)

・エネルギー583cal ・タンパク�
19.48g ・脂�18.98g ・���物

85.2g ・��相当量3.1g

・エネルギー518cal ・タンパク�19.28g ・
脂�15.18g ・���物77.00g ・��相当量

1.9g

・エネルギー374cal ・タンパク�
18.18g ・脂�2.78g ・���物

16.68g ・��相当量2.0g

・エネルギー614cal ・タンパク�
23.48g ・脂�23.18g ・���物

78.07g ・��相当量2.9g

・エネルギー474cal ・タンパク�
13.49g ・脂�9.78g ・���物

86.16g ・��相当量2.6g

・エネルギー437cal ・タンパク�
29.28g ・脂�7.18g ・���物

77.2g ・��相当量1.7g

・エネルギー530cal ・タンパ
ク�19.28g ・脂�15.28g ・�
��物78.2g ・��相当量2.7g

・エネルギー576cal ・タンパク�
14.58g ・脂�10.68g ・���物

90.3g ・��相当量3.3g

・エネルギー640cal ・タンパク�
14.48g ・脂�22.28g ・���物

94.5g ・��相当量2.9g

・エネルギー494cal ・タンパク�
19.58g ・脂�17.78g ・���物

94.5g ・��相当量2.0g

�⾁と野菜のレモン⾵

�め

フィッシュバーガー

菜の�の�し和え

鶏⾁の照り煮丼

⽢酢あえ

わかめと卵の⽣�あえ

4/29(⽉) 4/30(�)

・エネルギー591cal ・タンパク�
19.08g ・脂�16.68g ・���物

90.7g ・��相当量3.1g

・エネルギー524cal ・タンパク�19.08g ・
脂�9.48g ・���物92.00g ・��相当量

1.8g

4/29(⽉) 4/30(�)


