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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 ほうれん草のごま和え

豚生姜焼き りんご

せん野菜

かぼちゃのサラダ

ご飯 枝豆 バターロール スティックきゅうり

コロッケ オレンジ チキンカツ オレンジ

せん野菜 せん野菜

がんもどきの煮物 ハッシュドチーズ焼き

バターロール ジョア(ストロベリー) ご飯 バナナ

スパニッシュオムレツ たらのコーンマヨネーズ焼き

スパゲティサラダ ひじきの煮物

ほうれん草コーン炒め つぼ漬け

ふりかけご飯 スティックきゅうり ご飯 ブロッコリーのゴマ和え

お魚の春巻き 鶏のから揚げ りんご

せん野菜 バナナ せん野菜

鶏と野菜の煮物 春雨サラダ

サラダうどん ご飯

七夕デザート ポークカレー

福神漬け

ムース

6 土 20 土

7 日 21 日

ツナご飯 ご飯 金時豆

しゅうまい 焼肉 りんご

せん野菜 せん野菜

フルーツヨーグルト 里芋そぼろ煮

黒糖ロール ブロッコリードレッシング和え ドックパン オレンジ

鮭とポテトのグラタン 焼きそば

レタス ヤクルト 鶏つくねのあんかけ(ひじき)

小松菜とツナのサラダ レタス・トマト

ご飯 ごま昆布 ご飯 わんにゃんゼリー

ささみナゲット メルルーサベーコンマヨ焼き

せん野菜 オレンジ 野菜の煮物

切干大根の煮物 枝豆

ご飯 きゅうりとカニカマの酢の物 ご飯

厚揚げベーコンステーキ キッズビビンバ

ブロッコリー バナナ バナナ

三色ナムル

ご飯 ご飯

トマトカレー ひき肉カレー

福神漬け 福神漬け

りんご オレンジ

13 土 27 土

14 日 28 日

エネルギー 320 kcal ご飯 バナナ

たんぱく質 12 g 肉じゃが

脂質 8.4 g スパゲティ

塩分 1.2 g ほうれん草のおかか和え

ご飯 りんご

さわらの煮つけ

卵焼き

ごま昆布

バターロール カニカマ

ハンバーグ オレンジ

レタス

三色ゴマサラダ

31 水

パン、パン
粉、マヨ
ネーズ、ご
ま、ごまド
レッシング

豚ひき肉、
卵、カニカ
マ

玉ねぎ、レタ
ス、もやし、
ほうれん草、
人参、オレン
ジ

1か月の平均栄養量 29 月

米、じゃが
いも、白
滝、砂糖、
スパゲ
ティ、砂糖

豚肉、かつ
お節

玉ねぎ、人
参、玉ねぎ、
ほうれん草、
バナナ

30 火

米、砂糖 さわら、卵 昆布、りんご

豚ひき肉 ねぎ、もや
し、人参、ほ
うれん草、バ
ナナ

12 金

米、じゃが
いも、油

豚肉 玉ねぎ、人参、
ホールトマト
缶、福神漬け、
りんご 26 金

米、じゃが
いも、油

豚ひき肉 玉ねぎ、人
参、福神漬
け、オレンジ

11 木

米、砂糖、
ごま油、ご
ま

生揚げ、ベー
コン、豚ひき
肉、カニカマ

玉ねぎ、もや
し、ほうれん
草、人参、きゅ
うり、カットわ
かめ、バナナ

25 木

米、砂糖、
ごま、ごま
油

キャベツ、人
参、ピーマ
ン、玉ねぎ、
レタス、トマ
ト、オレンジ

10 水

米、パン
粉、マヨ
ネーズ、砂
糖、ごま

豚ひき肉、鶏
ささみ、はん
ぺん、油揚げ

キャベツ、レタ
ス、切干大根、
人参、しいた
け、昆布、オレ
ンジ

24 水

米、マヨ
ネーズ、
じゃがい
も、砂糖

メルルー
サ、ベーコ
ン

大根、人参、
油揚げ、枝豆

9 火

パン、じゃ
がいも、マ
カロニ、マ
ヨネーズ

鮭、チーズ、
バター、牛
乳、ツナ缶、
ヤクルト

玉ねぎ、レタ
ス、小松菜、
きゅうり、ブ
ロッコリー 23 火

パン、焼き
そばめん、
砂糖

豚肉、鶏ひ
き肉、ひじ
き、はんぺ
ん

玉ねぎ、人
参、福神漬け

8 月

米、ごま ツナ缶 人参、キャベ
ツ、レタス、

22 月

米、里芋、
砂糖

豚肉、豚ひ
き肉、豆

玉ねぎ、キャ
ベツ、レタ
ス、人参、り
んご

5 金

うどん、マ
ヨネーズ

卵、ツナ缶 コーン缶、きゅ
うり、トマト、
レタス

19 金

米、じゃが
いも、油

豚肉、牛乳

鶏もも肉、
チーズ

玉ねぎ、きゅ
うり、オレン
ジ

海の日

コーン缶、玉
ねぎ、人参、
バナナ

4 木

米、春巻き
の皮、じゃ
がいも、砂
糖

カニカマ、ス
ライスチー
ズ、鶏もも肉

キャベツ、レタ
ス、大根、人
参、きゅうり、
バナナ 18 木

米、ごま、
砂糖、ごま
油

鶏もも肉、
卵、魚肉
ソーセージ

キャベツ、レ
タス、きゅう
り、人参、
カットわか
め、ブロッコ
リー、りんご

3 水

パン、じゃ
がいも、ス
パゲティ、
砂糖、マヨ
ネーズ

卵、ベーコ
ン、魚肉ソー
セージ、ツナ
缶、バター、
ジョア

玉ねぎ、パプリ
カ、きゅうり、
人参、ほうれん
草、コーン缶 17 水

米、マヨ
ネーズ、
じゃがい
も、砂糖

たら、ツナ
缶、ひじ
き、大豆水
煮

献立 献立

1 月

米、砂糖、
マヨネー
ズ、ごま

豚肉 玉ねぎ、キャベ
ツ、レタス、か
ぼちゃ、きゅう
り、コーン缶、
ほうれん草、人
参、りんご

15 月

2 火

米、じゃが
いも、砂
糖、パン粉

豚ひき肉、が
んもどき

玉ねぎ、人参、
キャベツ、レタ
ス、枝豆、オレ
ンジ 16 火

パン、パン
粉、ハッ
シュドポテ
ト


