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野菜炒め

野菜たっぷり
みそ汁 お浸し

野菜
煮物

野菜たっぷり
みそ汁

約100kcal

肉入り野菜炒め
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野菜
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お浸し

約100kcal

約
30kcal

焼魚
大根おろし

約150kcal

温泉卵
（レンジ卵）

約80kcal

納豆
（ねぎ・のり）

約110kcal

トースト

6枚切り１枚（60g）
=158kcal

ごはん

１杯（140g）
=235kcal

ごはん

１杯（140g）
=235kcal

お茶

果物

お茶

約40kcal

牛乳 水

180ml=126kcal

お茶
水

ゆで卵 納豆

奴豆腐 豚肉生姜焼

焼魚

3


	組み合わせ

