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日 曜
熱と力に
なるもの

血・肉・骨
になるもの

体の調子を整
えるもの

日 曜
熱と力に
なるもの

血・肉・骨
になるもの

体の調子を整
えるもの

ご飯 ご飯

ポークカレー きのこカレー

福神漬け 福神漬け

バナナ りんご

2 土 16 土

3 日 17 日

ご飯 コーンバター ご飯 スクランブルエッグ

ささみカツ みかん 生姜焼き みかん

せん野菜 せん野菜

切り干し大根の煮物 三色ナムル

ご飯 ご飯 ほうれん草のごま和え

三色そぼろ丼 コロッケ ジョア(ストロベリー)

茶碗蒸し せん野菜

バナナ がんもどきの煮物

バターロール 枝豆 ご飯 りんご

スパニッシュオムレツ みかん メルルーサベーコンマヨ焼き

せん野菜 野菜の煮物

ブロッコリーのグラタン きゅうりとわかめの酢の物

ご飯 りんご ラーメン

さわらの塩焼き バナナ

大根のそぼろ煮

ベイクドじゃが

ご飯 バターロール クリスマスデザート

チキンカレー チューリップのから揚げ

福神漬け レタス・トマト

バナナ クリームシチュー

9 土 23 土

10 日 24 日

ツナご飯 みかん ご飯 みかん

しゅうまい 肉じゃが

せん野菜 ミートスパゲティ

みそ汁 ブロッコリー

黒糖ロール ウインナー・レタス ご飯 りんご

鮭とポテトのグラタン 野菜ジュース カレイの煮つけ

レタス 卵焼き

ブロッコリーと卵のサラダ ごま昆布

ご飯 人参グラッセ ご飯

ハンバーグ バナナ 親子丼 

スパゲティ みそ汁

かぼちゃのサラダ バナナ

ご飯 ハッシュドポテト

お魚のフライ 果物

レタス

野菜の煮物

エネルギー 333 kcal

たんぱく質 13.1 g

脂質 7.8 g

塩分 1 g

30 土

31 日

玉ねぎ、人
参、玉ねぎ、
人参、トマ
ト、トマト
缶、ブロッコ
リー、みかん

26 火

米、砂糖、
ごま

カレイ、卵 昆布、りんご

29 金

27 水

米、砂糖 鶏もも肉、卵 玉ねぎ、バナ
ナ

28 木

米、パン
粉、油、
じゃがい
も、砂糖

メルルーサ、
豚ひき肉

レタス、人参

冬休み

14 木

25 月

米、じゃが
いも、白
滝、砂糖、
スパゲ
ティ、

豚肉、豚ひき
肉

お弁当デー

ツナ缶 人参、キャベ
ツ、レタス、み
かん

12 火

パン、じゃ
がいも、マ
カロニ、マ
ヨネーズ、
砂糖

鮭、チーズ、
バター、牛
乳、卵、ウイ
ンナー、野菜
ジュース

玉ねぎ、レタ
ス、ブロッコ
リー、人参、

13 水

米、パン
粉、マヨ
ネーズ、砂
糖

豚ひき肉、
卵、バター

玉ねぎ、かぼ
ちゃ、きゅう
り、コーン缶、
人参

献立 献立

1 金

米、じゃが
いも、油

豚肉 玉ねぎ、人参、
福神漬け、バナ
ナ

15 金

米、じゃが
いも、油、
砂糖

豚肉 玉ねぎ、人
参、しめじ、
福神漬け、り
んご

4 月

米、パン
粉、砂糖

鶏ささみ、油
揚げ、バター

キャベツ、レタ
ス、切干大根、
人参、しいた
け、コーン、み
かん

18 月

米、砂糖、
ごま油、ご
ま

豚肉、卵、牛
乳

玉ねぎ、もや
し、ほうれん
草、人参、み
かん

玉ねぎ、人
参、キャベ
ツ、レタス、
ほうれん草

6 水

パン、じゃ
がいも、マ
ヨネーズ

卵、ベーコ
ン、ウイン
ナー、生ク
リーム、チー
ズ

玉ねぎ、パプリ
カ、キャベツ、
レタス、ブロッ
コリー、コーン
缶、枝豆、みか
ん

20 水

米、マヨ
ネーズ、
じゃがい
も、砂糖、
ごま油

メルルーサ、
ベーコン

大根、人参、
油揚げ、きゅ
うり、カット
わかめ、りん
ご

5 火

米、砂糖 豚ひき肉、
卵、かまぼこ

ほうれん草、チ
ンゲン菜、バナ
ナ

19 火

米、じゃが
いも、砂
糖、パン
粉、ごま

豚ひき肉、が
んもどき、
ジョア

レタス、トマ
ト、人参、玉
ねぎ

1か月の平均栄養量

生中華めん 卵 もやし、ほう
れん草、人
参、バナナ

8 金

米、じゃが
いも、油

鶏もも肉 玉ねぎ、人参、
福神漬け、バナ
ナ

22 金

7 木

米、砂糖、
じゃがい
も、油

さわら、豚ひ
き肉

大根、人参、り
んご

21 木

パン、じゃ
がいも

鶏もも肉、牛
乳

11 月

米、ごま

クリスマスランチ


