
【沼津工業高等専門学校学生寮】
日付

朝

食

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

蛋白質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

脂質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

炭水化物 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

食塩 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

昼

食

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

蛋白質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

脂質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

炭水化物 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

食塩 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

夕

食

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

蛋白質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

脂質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

炭水化物 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

食塩 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal kcal kcal kcal kcal kcal kcal

蛋白質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

脂質 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

炭水化物 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

食塩 ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ ｇ

献立は都合により、変更になることがあります。

10.810.7 11.1 9.2 9.2 12.0 10.0

104.1
414.6 485.1 431.9 443.5 442.9 445.1 411.1
88.8 104.8 69.7 58.8 70.5 59.0

2891
86.2 98.2 81.3 88.3 97.9 94.2 93.8
2755 3195 2617 2671 2735 2596

3.54.1 4.7 3.2 3.8 5.0 3.6

49.3
134.4 162.9 159.1 159.7 149.2 156.8 127.7
21.0 43.0 23.4 38.3 18.6 17.3

1075
33.0 33.1 20.2 39.2 33.8 33.6 36.1
843 1141 903 1142 887 904

わかめスープ
ジョア ヨーグルト

味噌汁(玉ねぎ・揚げ) 牛乳 コンソメスープ 清まし汁(豆腐・椎茸) 味噌汁(卵・大根) 清まし汁(キャベツ・麩)

高野豆腐の卵とじ
豚しゃぶサラダ ミックスサラダ 青菜の辛子醤油和え 春雨サラダ みかん さつま芋サラダ やみつき塩キャベツ風
糸昆布の五目煮 鶏唐揚げ 南瓜のミルク煮 青菜と卵炒め クリーム煮 白菜とベーコンみぞれ煮

ご飯
バサの天ぷらor鶏のﾁｬﾝﾎﾟﾝ風炒め シーフードカレーorハヤシライス ﾍﾞｰｺﾝﾁｰｽﾞﾌﾗｲor豚ﾌﾟﾙｺｷﾞ丼 さばの味噌煮or鶏天丼 豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞor豚キムチ炒め 鯵の西京焼 サムギョプサル風
ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯

5.13.9 4.5 2.7 2.8 4.5 3.9

40.3
162.6 169.4 139.7 171.6 142.6 147.8 143.0
46.0 39.7 33.3 12.6 34.8 31.9

1045
33.1 44.5 42.9 28.1 45.4 40.8 33.4
1178 1174 996 914 1032 1021

味噌汁(じゃが芋・揚げ)
ジョア ヨーグルト 牛乳
中華スープ 豚汁 味噌汁(里芋・しめじ) 味噌汁(豆腐・なめこ)

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾏﾖｿﾃｰ
山菜と切干大根ナムル フルーツヨーグルト和え ハムサラダ わかめのポン酢和え 豆サラダ 繊大根のピリ辛和え
焼売 アメリカンドック 豆腐のきのこあん ひじきと枝豆煮 マカロニケチャップ炒め

ご飯
酢豚or炒飯 スパゲティー(ミート) ぶりの塩焼きorヤンニョムチキン ﾁｰｽﾞﾀﾞｯｶﾙﾋﾞorえびカツ丼 鶏の照り煮 さんまの蒲焼
ご飯 半ライス(ゆかり) ご飯 ご飯 ご飯

2.22.7 1.9 3.3 2.6 2.5 2.5

14.5
117.6 152.8 133.1 112.2 151.1 140.5 140.4
21.8 22.1 13.0 7.9 17.1 9.8

771
20.1 20.6 18.2 21.0 18.7 19.8 24.3
734 880 718 615 816 671

牛乳

味付のり
ふりかけ ふりかけ ふりかけ ふりかけ ふりかけ ふりかけ
納豆 味付のり 味噌汁(白菜・卵) 納豆 ふりかけ 納豆

ボイルサラダ
味噌汁(里芋・葉大根) スムージー（パイン） ヤクルト 味噌汁(もやし・わかめ) のり佃煮 うどん チョコクリスピー
野菜ソテー（ケチャップ） ボイル野菜 わかめサラダ 野菜ソテー（しょうゆ） トマトスープ 野菜サラダ

令和06年02月05日(月) 令和06年02月06日(火) 令和06年02月07日(水) 令和06年02月08日(木) 令和06年02月09日(金) 令和06年02月10日(土) 令和06年02月11日(日)
ご飯

ベーコン プレーンオムレツ ミートボール 半平しょうゆあんからめ ウィンナーと野菜のソテー 厚焼卵 ロールキャベツ
ご飯 ご飯、ロールパン ご飯 ご飯 ご飯、パンケーキ ご飯

〔栄養メモ〕 ★テスト週間 ～健康に注意して頑張ってください！～★

今週はテスト週間ですね。テスト週間には、睡眠不足、精神的ストレスや食事のアンバランス（朝食抜きなど）、食欲不振などから、

体調を崩しやすくなります。

テストで100％の力を発揮するためにも体調管理はとても大切です。そのためにも３食の食事はしっかり摂りましょう。テスト前日の

夕食には、おやつパンとお菓子を用意していますので、もらいにきてください。

食事をしっかり摂って、脳に十分なエネルギーを補給し、テスト頑張って下さい☆彡

2月8日昼食は今年度最後のチーフメニューです。ぜひ、食べに来てください。


