
週 間 メニュー 表
宇部高専寮 一般 2024年02月01日 (木) ～ 2024年03月05日 (火)

食 スープ 味噌汁 スープ

2月6日(火) 2月7日(水)2月1日(木) 2月2日(金) 2月3日(土) 2月4日(日) 2月5日(月)

　　

朝 ･セレクトパン 御飯・パン ･セレクトパン ･セレクトパン ･御飯 ･セレクトパン ･御飯

スープ 味噌汁 スープ 味噌汁

 キャベツサラダ オクラのごま和え キャベツサラダ キャベツサラダ 魚肉ソーセージと卵の炒めもの キャベツサラダ さつま揚げと青菜の煮物

 カルシウムミルク ニラ玉炒め カルシウムミルク カルシウムミルク 金平ごぼう カルシウムミルク 白菜とツナの煮物

 果物 ピーナッツ和え 冷奴

 カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:917kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :20.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:999kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :25.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:933kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:935kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :20.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:679kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:962kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:662kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :23.7g   
 脂質  :46.4g   食塩相:4.4g   脂質  :29.8g   食塩相:3.5g   脂質  :46.9g   食塩相:4.0g   脂質  :47.3g   食塩相:4.4g   脂質  :11.8g   食塩相:3.8g   脂質  :48.4g   食塩相:4.6g   脂質  :11.1g   食塩相:3.0g   

昼 けんちんうどん ◎ｲﾜｼﾌﾗｲ&白身ﾁｰｽﾞ磯辺ﾌﾗｲ スタミナ丼 かつ丼 かきあげうどん ◆鶏だし醤油ラーメン ◎豚肉と蓮根の甘辛炒め

食 焼売 味噌汁 味噌汁 スープ いり豆腐 ピーナツ和え 味噌汁

 ひじきご飯 ●蓮根の梅かつお和え 白菜と胡瓜の塩昆布和え `春雨の中華和え さつま芋御飯 御飯 ●キャベツのゆかり和え

 御飯 御飯
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:759kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :19.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:666kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:615kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :25.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:815kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :24.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1168kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :26.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:708kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:573kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :23.3g   
 脂質  :11.3g   食塩相:8.1g   脂質  :18.8g   食塩相:3.9g   脂質  :11.6g   食塩相:4.3g   脂質  :23.4g   食塩相:3.8g   脂質  :33.6g   食塩相:5.0g   脂質  :9.7g   食塩相:6.4g   脂質  :11.0g   食塩相:3.6g   

夕 ･御飯 A定食 ･御飯 ･御飯 A定食 ･御飯

食 味噌汁 ･御飯 ビーフシチュー スープ ･御飯 味噌汁

 `肉じゃが 味噌汁 サラダ ◎チキンソテークリームソース 味噌汁 豚肉の竜田揚げ

 おくらのなめ茸和え 八宝菜 ●グリーンサラダ からあげ ●６品目の胡麻和え

 ●切干大根と若布のポン酢和え ポテトサラダ
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:761kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :30.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:622kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:826kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :18.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:798kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :30.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:799kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :30.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:849kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :26.9g   
 脂質  :11.2g   食塩相:4.7g   脂質  :8.6g   食塩相:5.2g   脂質  :29.1g   食塩相:3.2g   脂質  :23.8g   食塩相:2.0g   脂質  :23.5g   食塩相:3.8g   脂質  :31.9g   食塩相:3.3g   

 B定食 B定食

 ･御飯 ･御飯

 味噌汁 味噌汁

 ◎ホキのﾌﾘｯﾀｰﾁﾘｿｰｽ 白身魚の甘酢あんかけ

 ●切干大根と若布のポン酢和え ポテトサラダ
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:733kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :24.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:745kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :19.4g   
 脂質  :16.2g   食塩相:3.7g   脂質  :14.0g   食塩相:3.2g   

日 ｴﾈﾙｷﾞｰ:2437kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :70.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2287kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :67.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2374kcal
食塩相:11.5g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :64.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2548kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :75.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2646kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :79.3g   

食塩相:12.6g   計 脂質  :68.9g   食塩相:17.1g   脂質  :57.2g   食塩相:12.7g   脂質  :87.6g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :71.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1235kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :47.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2519kcal

脂質  :22.1g   食塩相:6.7g   脂質  :94.5g   食塩相:10.2g   脂質  :68.9g   脂質  :90.0g   食塩相:14.4g   
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週 間 メニュー 表
宇部高専寮 一般 2024年02月01日 (木) ～ 2024年03月05日 (火)

食 スープ スープ スープ スープ

2月13日(火) 2月14日(水)2月8日(木) 2月9日(金) 2月10日(土) 2月11日(日) 2月12日(月)

　　

朝 ･セレクトパン ･セレクトパン ･セレクトパン ･セレクトパン ･セレクトパン ･セレクトパン ･御飯

スープ スープ 味噌汁

 キャベツサラダ ･キャベツサラダ キャベツサラダ キャベツサラダ キャベツサラダ キャベツサラダ ◎肉団子の醤油あん

 カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク 切干大根の煮物

 納豆

 カルシウムミルク
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:935kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:984kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :23.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:965kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:939kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:962kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:983kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:744kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :24.7g   
 脂質  :47.1g   食塩相:5.3g   脂質  :48.8g   食塩相:4.9g   脂質  :49.0g   食塩相:4.4g   脂質  :47.4g   食塩相:4.4g   脂質  :48.4g   食塩相:4.6g   脂質  :50.7g   食塩相:4.6g   脂質  :11.5g   食塩相:6.2g   

昼 カレーライス 鶏そぼろ丼 親子丼 ◎トマトジンジャーポーク丼 ◎チキンライス 豚骨ラーメン ◎煮込みハンバーグ

食 マカロニサラダ 味噌汁 味噌汁 スープ スープ ･黒酢肉団子 スープ

 大豆煮 オクラのごま和え ○おかかマヨ和え ●ミートコロッケ 御飯 御飯

 コロッケ
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:820kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :17.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:734kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :29.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:690kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :26.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:663kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:741kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :19.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:870kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :29.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:750kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.8g   
 脂質  :29.7g   食塩相:5.5g   脂質  :18.8g   食塩相:3.8g   脂質  :17.3g   食塩相:3.8g   脂質  :17.9g   食塩相:2.0g   脂質  :17.8g   食塩相:2.7g   脂質  :16.5g   食塩相:7.4g   脂質  :26.3g   食塩相:4.2g   

夕 ･御飯 A定食 ･御飯 ･御飯 A定食 ･御飯 A定食

食 スープ ･御飯 スープ 味噌汁 ･御飯 味噌汁 ･御飯

 ･メンチカツ 味噌汁 肉団子の甘酢あんかけ ･照マヨチキン スープ チキンカツ スープ

 `マカロニソテー ◎チキンカツ 人参しりしり ･ひじきの炒め煮 中華盛り合わせ ●大根の梅和え ◎豚肉の粒マスタードソテー

 小松菜のからし和え 大学芋 人参とツナのナムル
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:896kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:807kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :27.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:801kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :23.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:829kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :32.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:942kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :19.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:785kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :25.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:837kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :27.3g   
 脂質  :26.4g   食塩相:4.4g   脂質  :17.5g   食塩相:3.8g   脂質  :19.2g   食塩相:3.0g   脂質  :28.3g   食塩相:4.0g   脂質  :31.1g   食塩相:2.9g   脂質  :16.3g   食塩相:4.0g   脂質  :27.7g   食塩相:3.7g   

･御飯

 B定食 B定食

スープ

B定食

 ･御飯 ･御飯

スープ

 ○鯖の味噌煮 カレイの唐揚げおろしポン酢 ・白身魚の油淋ソースかけ

 

小松菜のからし和え 大学芋

味噌汁

人参とツナのナムル
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:777kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :26.6g   

 
ｴﾈﾙｷﾞｰ:735kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :26.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:780kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :19.5g   

 脂質  :26.8g   食塩相:2.8g   
ｴﾈﾙｷﾞｰ:2431kcal

脂質  :15.3g   食塩相:2.2g   
ｴﾈﾙｷﾞｰ:2331kcal
脂質  :20.2g   食塩相:3.8g   

日 ｴﾈﾙｷﾞｰ:2651kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :61.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2525kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :80.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2456kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :71.5g   
食塩相:10.4g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :75.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2645kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :61.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2638kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :76.9g   

食塩相:14.0g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :74.8g   

計 脂質  :103.2g   食塩相:15.1g   脂質  :85.1g   食塩相:12.5g   脂質  :85.5g   食塩相:11.3g   脂質  :93.6g   脂質  :97.3g   食塩相:10.3g   脂質  :83.5g   食塩相:16.1g   脂質  :65.5g   
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週 間 メニュー 表
宇部高専寮 一般 2024年02月01日 (木) ～ 2024年03月05日 (火)

食 スープ 味噌汁 スープ スープ

2月20日(火) 2月21日(水)2月15日(木) 2月16日(金) 2月17日(土) 2月18日(日) 2月19日(月)

　　

朝 ･セレクトパン 御飯・パン ･セレクトパン ･セレクトパン ･御飯 ･セレクトパン ･御飯

味噌汁 スープ 味噌汁

 キャベツサラダ 竹輪と大根の煮物 キャベツサラダ キャベツサラダ 厚揚げの炒め物 キャベツサラダ ●ｺｰﾝとﾎﾟﾃﾄのﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え

 カルシウムミルク ひじき煮 カルシウムミルク カルシウムミルク 納豆 カルシウムミルク ●竹輪の炒り煮

 果物 おかか和え 冷奴

 カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:961kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:973kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:951kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:955kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:669kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :20.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:962kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:687kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.6g   
 脂質  :48.4g   食塩相:4.6g   脂質  :25.0g   食塩相:5.0g   脂質  :48.2g   食塩相:4.1g   脂質  :49.5g   食塩相:4.4g   脂質  :14.2g   食塩相:3.5g   脂質  :48.4g   食塩相:4.6g   脂質  :11.2g   食塩相:3.7g   

昼 かしわうどん 麻婆丼 `甘辛豚丼 みそかつ丼 キムチチャーハン ちゃんぽん麺 ◎豚肉のｶﾞｰﾘｯｸケチャップ炒め

食 ●厚揚げの含め煮 スープ 清し汁 味噌汁 スープ ﾒﾝﾁｶﾂ ●コーンサラダ

 わかめ御飯 三色ナムル ●春雨のピリ辛和え マカロニサラダ 小松菜と油揚げのごま和え 御飯 スープ

 御飯
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:895kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :28.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:764kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :29.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:600kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:838kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:464kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :11.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:827kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :27.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:604kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :23.0g   
 脂質  :14.8g   食塩相:4.8g   脂質  :24.9g   食塩相:2.9g   脂質  :8.6g   食塩相:3.8g   脂質  :27.5g   食塩相:4.4g   脂質  :6.6g   食塩相:2.3g   脂質  :15.6g   食塩相:6.1g   脂質  :13.1g   食塩相:3.1g   

夕 ･御飯 A定食 ･御飯 `ビーフカレー A定食 ･御飯 A定食

食 味噌汁 ･御飯 味噌汁 人参サラダ ･御飯 味噌汁 ･御飯

 `回鍋肉 味噌汁 鶏肉の味噌漬け焼き スープ ◎厚揚げと根菜のそぼろあんかけ スープ

 春菊のきのこ和え `豚肉ときのこのバタポン炒め 南瓜のこってり煮 ･ハムカツ＆コロッケ 小松菜の生姜和え ◎油淋鶏（既成ソース）

 ･スパゲティサラダ ほうれん草のソテー ●青梗菜の中華風お浸し
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:631kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :24.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:750kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :27.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:808kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :33.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:518kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :10.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:809kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :17.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:757kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :25.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:871kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :30.7g   
 脂質  :13.5g   食塩相:3.6g   脂質  :20.1g   食塩相:2.6g   脂質  :21.3g   食塩相:4.9g   脂質  :31.9g   食塩相:5.1g   脂質  :25.6g   食塩相:5.2g   脂質  :18.5g   食塩相:4.5g   脂質  :32.2g   食塩相:3.1g   

 B定食 B定食 B定食

 ･御飯 ･御飯 ･御飯

 味噌汁 スープ スープ

 ◎鯖の煮付け ･白身魚のﾑﾆｴﾙ醤油ﾊﾞﾀｰｿｰｽ 鯖の照り焼き

 ･スパゲティサラダ ほうれん草のソテー ●青梗菜の中華風お浸し
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:920kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :27.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:638kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :24.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:859kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :28.6g   
 脂質  :32.5g   食塩相:5.1g   脂質  :12.0g   食塩相:4.3g   脂質  :33.1g   食塩相:3.8g   

日 ｴﾈﾙｷﾞｰ:2487kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :75.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2487kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :80.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2359kcal
食塩相:12.8g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :78.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2311kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :52.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1942kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :49.8g   

食塩相:11.0g   計 脂質  :76.7g   食塩相:13.0g   脂質  :70.0g   食塩相:10.4g   脂質  :78.1g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :75.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2162kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :76.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2546kcal

脂質  :56.5g   食塩相:10.0g   脂質  :108.9g   食塩相:13.9g   脂質  :46.4g   脂質  :82.5g   食塩相:15.3g   
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週 間 メニュー 表
宇部高専寮 一般 2024年02月01日 (木) ～ 2024年03月05日 (火)

食 スープ スープ スープ スープ

2月27日(火) 2月28日(水)2月22日(木) 2月23日(金) 2月24日(土) 2月25日(日) 2月26日(月)

　　

朝 ･セレクトパン ･セレクトパン ･セレクトパン ･セレクトパン ･御飯 ･セレクトパン ･御飯

味噌汁 スープ 味噌汁

 キャベツサラダ キャベツサラダ キャベツサラダ キャベツサラダ 大根のピリ辛そぼろ炒め キャベツサラダ 小松菜とささみの和え物

 カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク カルシウムミルク ●おくらのお浸し カルシウムミルク `ビーフンソテー

 納豆 冷奴

 カルシウムミルク カルシウムミルク
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:925kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :20.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:962kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:965kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:939kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:649kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:932kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:656kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.5g   
 脂質  :46.4g   食塩相:5.1g   脂質  :48.4g   食塩相:4.6g   脂質  :49.0g   食塩相:4.4g   脂質  :47.4g   食塩相:4.4g   脂質  :10.8g   食塩相:2.8g   脂質  :47.0g   食塩相:4.6g   脂質  :10.5g   食塩相:3.4g   

昼 ･きつねうどん `皿うどん ○ビビンバ丼 かき揚げ丼 `高菜チャーハン 味噌ラーメン ハヤシライス

食 茄子の揚げびたし `中華ポテト 中華スープ 味噌汁 スープ 春巻き 海草サラダ

 ゆかり御飯 揚げ餃子 白菜とちくわの胡麻和え バンバンジー風サラダ 御飯
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:768kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :17.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:606kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :14.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:757kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :25.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:680kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :15.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:501kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :15.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:934kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :26.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:724kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :15.6g   
 脂質  :14.9g   食塩相:6.3g   脂質  :25.5g   食塩相:3.9g   脂質  :22.5g   食塩相:2.4g   脂質  :12.6g   食塩相:2.8g   脂質  :7.0g   食塩相:3.6g   脂質  :19.7g   食塩相:5.6g   脂質  :23.5g   食塩相:3.7g   

夕 ･御飯 A定食 ･御飯 チキンカレー A定食 ･御飯 A定食

食 味噌汁 ･御飯 スープ 野菜サラダ ･御飯 味噌汁 ･御飯

 豚肉と木耳の卵炒め スープ ○デミトンカツ 味噌汁 ささみロールカツ 味噌汁

 ●ザーサイの中華和え ・レモンぺッパーチキン ドレッシング和え 鶏肉の生姜照焼 `厚揚げの味噌炒め `豚肉の生姜炒め

 ビーンズサラダ もやしのツナ和え いんげんの胡麻マヨ和え
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:674kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :30.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:856kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :32.8g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:869kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :23.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1054kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :25.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:782kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :32.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:791kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:751kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :29.1g   
 脂質  :13.3g   食塩相:3.7g   脂質  :33.1g   食塩相:3.6g   脂質  :25.5g   食塩相:4.2g   脂質  :19.7g   食塩相:2.8g   脂質  :25.7g   食塩相:3.0g   脂質  :22.8g   食塩相:3.6g   脂質  :21.2g   食塩相:2.2g   

 B定食 B定食 B定食

 ･御飯 ･御飯 ･御飯

 スープ 味噌汁 味噌汁

 ･魚の竜田揚げ 魚のピカタ ･白身魚のマヨコーン焼き

 ビーンズサラダ もやしのツナ和え いんげんの胡麻マヨ和え
ｴﾈﾙｷﾞｰ:688kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :30.2g    ｴﾈﾙｷﾞｰ:877kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :27.9g   ﾀﾝﾊﾟｸ :25.9g   

 脂質  :34.8g   食塩相:2.4g   脂質  :14.0g   食塩相:3.9g   
ｴﾈﾙｷﾞｰ:815kcal
脂質  :29.7g   食塩相:2.9g   

日 ｴﾈﾙｷﾞｰ:2367kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :69.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2424kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :69.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2591kcal
食塩相:11.0g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :71.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2673kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :61.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1932kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :70.1g   

食塩相:9.5g   計 脂質  :74.6g   食塩相:15.2g   脂質  :107.0g   食塩相:12.1g   脂質  :97.0g   
ﾀﾝﾊﾟｸ :70.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2131kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :67.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2657kcal

脂質  :55.2g   食塩相:9.3g   脂質  :79.7g   食塩相:10.0g   脂質  :43.5g   脂質  :89.5g   食塩相:13.8g   

4 / 5



週 間 メニュー 表
宇部高専寮 一般 2024年02月01日 (木) ～ 2024年03月05日 (火)

食 スープ 味噌汁 スープ スープ

3月5日(火)2月29日(木) 3月1日(金) 3月2日(土) 3月3日(日) 3月4日(月)

　　

朝 ･セレクトパン 御飯・パン ･セレクトパン ･セレクトパン ･御飯 ･セレクトパン

味噌汁 スープ

 キャベツサラダ ●じゃがバター醤油 キャベツサラダ キャベツサラダ ●青梗菜と小エビの中華炒め キャベツサラダ

 カルシウムミルク サラダ カルシウムミルク カルシウムミルク もやしとﾎｳﾚﾝ草のﾎﾟﾝ酢和え カルシウムミルク

 果物 納豆

 カルシウムミルク カルシウムミルク
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:917kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :20.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1017kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :20.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:929kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.5g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:949kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:606kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:939kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.7g   
 脂質  :46.4g   食塩相:4.4g   脂質  :29.7g   食塩相:3.7g   脂質  :47.2g   食塩相:3.3g   脂質  :48.8g   食塩相:4.3g   脂質  :7.5g   食塩相:3.6g   脂質  :45.9g   食塩相:4.1g   

昼 ･わかめうどん キムチ炒飯 ◎親子丼 黒醤油ラーメン ロコモコ丼 ○かきたまうどん

食 南瓜のそぼろあんかけ 中華スープ 味噌汁 白菜とちくわの胡麻和え コンソメスープ 肉団子の甘酢あんかけ

 炊き込み御飯 ●茄子のガーリックマリネ 菜の花の胡麻和え 御飯 タラモサラダ ゆかり御飯
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:820kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :21.1g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:828kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:780kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :28.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:798kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :24.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:728kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :22.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:847kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :25.5g   
 脂質  :6.6g   食塩相:6.8g   脂質  :27.5g   食塩相:5.9g   脂質  :15.5g   食塩相:4.0g   脂質  :21.5g   食塩相:3.4g   脂質  :11.1g   食塩相:6.6g   脂質  :14.1g   食塩相:4.8g   

夕 ･御飯 A定食 ･御飯 ･御飯 ポークカレー

食 味噌汁 ･御飯 にらと豆腐のスープ 味噌汁 ◇ミモザサラダ

 からあげ 味噌汁 ･チャプチェ ミックスフライ

 いんげんの胡麻マヨ和え 揚げ鶏肉のネギソースがけ カニと大根の酢の物 きのこソテー

 `春雨の中華和え
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:800kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :19.7g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:906kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :31.4g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:727kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :20.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:816kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :31.2g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:624kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :18.5g   
 脂質  :19.0g   食塩相:2.5g   脂質  :31.8g   食塩相:3.2g   脂質  :8.2g   食塩相:5.2g   脂質  :28.1g   食塩相:3.0g   脂質  :11.0g   食塩相:3.0g   

 B定食

 ･御飯

 味噌汁

 ◎鯖の竜田揚げ

 `春雨の中華和え
 ｴﾈﾙｷﾞｰ:946kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :27.0g   
 脂質  :36.4g   食塩相:3.4g   

日 ｴﾈﾙｷﾞｰ:2537kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :61.3g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2751kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :74.9g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2436kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :70.6g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:2563kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :77.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1958kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :63.0g   ｴﾈﾙｷﾞｰ:1786kcal ﾀﾝﾊﾟｸ :47.2g   
計 脂質  :72.0g   食塩相:13.7g   脂質  :89.0g   食塩相:12.8g   脂質  :70.9g   食塩相:12.4g   脂質  :98.4g   食塩相:10.7g   脂質  :29.6g   食塩相:13.2g   脂質  :60.0g   食塩相:9.0g   
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