
 

 

 

おにぎり クリームスープ

さけるチーズ 

157 173 

135 

※20 代女性の一食あたりに必要な栄養価を 100 としています 

エネルギー 

（671kcal） 

たんぱく質 

（28g） 

脂質 

（15g） 

炭水化物 

（103g） 

カルシウム 

（318 ㎎） 

食物繊維 

（6.8g） 

0 

100 



 

 

 

蒸し鶏サラダ 野菜サンド 

ヨーグルト 

250 308 

155 

※20 代女性の一食あたりに必要な栄養価を 100 としています 

エネルギー 

（601kcal） 

たんぱく質 

（18.7g） 

脂質 

（28g） 

炭水化物 

（80g） 

カルシウム 

（231 ㎎） 

食物繊維 

（11.3g） 

0 

100 



 

 

 

海藻サラダ カレーメシ 

牛乳 

250 261 

108 

※20 代女性の一食あたりに必要な栄養価を 100 としています 

エネルギー 

（627kcal） 

たんぱく質 

（18g） 

脂質 

（23g） 

炭水化物 

（89g） 

カルシウム 

（225 ㎎） 

食物繊維 

（8.3g） 

0 

100 
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