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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 バナナ

鮭の塩焼き

かぼちゃのキッシュ

ほうれん草のごま和え

かき揚げうどん ご飯 オレンジ

(野菜のかき揚げ) カレイの煮つけ

(ちくわ磯辺揚げ) ハッシュドマヨネーズ焼き

オレンジ ブロッコリーのごまドレ和え

黒糖ロール カニカマ ご飯 きゅうりとツナの酢の物

具だくさん卵焼き りんご ささみナゲット 野菜ジュース

レタス せん野菜

なすのミートスパゲティ 三色ナムル

ご飯 粉ふき芋 バターロール 枝豆

ささみのレモン煮 ジョア(マスカット) 照り焼きチキン バナナ

せん野菜 せん野菜

切干大根とお豆のサラダ かぼちゃのサラダ

ご飯 ご飯

トマトカレー ポークカレー

福神漬け 福神漬け

バナナ プリン

6 土 20 土

7 日 21 日

ご飯 ウインナー ドックパン りんご

コロッケ オレンジ 焼きそば

せん野菜 マカロニサラダ

ブロッコリーとツナのサラダ レタス・トマト

きのこご飯

豚汁

フルーチェ

ご飯 バナナ ご飯 ブロッコリーのごま和え

メルルーサベーコンマヨ焼き はんぺんチーズフライ

ジャーマンポテト せん野菜 バナナ

ごま昆布 鶏肉と高野豆腐の煮物

ご飯

三色そぼろ丼

りんご

バターロール ご飯

ブラウンシチュー チキンカレー

バナナ 福神漬け

オレンジ

13 土 27 土

14 日 28 日

エネルギー 330 kcal ご飯 バナナ

たんぱく質 12.4 g 肉じゃが

脂質 8.0 g 小松菜とツナのサラダ

塩分 1.5 g つぼ漬け

ご飯 枝豆

鶏のから揚げ オレンジ

せん野菜

野菜の煮物

献立 献立

1 月

米、砂糖、ご
ま

鮭、卵、ウイ
ンナー、牛
乳、チーズ

かぼちゃ、ほ
うれん草、バ
ナナ

15 月

2 火

ゆでうどん、
油、さつまい
も

干しエビ、ち
くわ

カットわか
め、玉ねぎ、
人参、青の
り、オレンジ 16 火

米、砂糖、
ハッシュドポ
テト、マヨ
ネーズ、ご
ま、ごまド
レッシング

カレイ、チー
ズ

玉ねぎ、ブロッ
コリー、オレン
ジ

敬老の日

キャベツ、レタ
ス、もやし、ほ
うれん草、人
参、きゅうり

4 木

米、砂糖、マ
ヨネーズ、
じゃがいも

鶏ささみ、
ジョア

キャベツ、レ
タス、切干大
根、きゅう
り、人参、
コーン缶、枝
豆、青のり

18 木

パン、砂糖、
マヨネーズ

鶏もも肉 キャベツ、レタ
ス、かぼちゃ、
きゅうり、コー
ン缶、枝豆、バ
ナナ

3 水

パン、じゃが
いも、砂糖、
スパゲティ

卵、豚ひき
肉、カニカマ

人参、ブロッ
コリー、赤
ピーマン、レ
タス、玉ね
ぎ、トマト、
トマト缶、な
す、りんご

17 水

米、パン粉、
マヨネーズ、
ごま油、ご
ま、ごまド
レッシング

豚ひき肉、鶏
ささみ、はん
ぺん、ツナ缶

玉ねぎ、にんじ
ん、福神漬け

8 月

米、じゃがい
も、砂糖、パ
ン粉、油、マ
カロニ、マヨ
ネーズ、

豚ひき肉、ツ
ナ缶、ウイン
ナー

玉ねぎ、人
参、キャベ
ツ、レタス、
ブロッコ
リー、ミニト
マト、コーン
缶、オレンジ

22 月

パン、焼きそ
ばめん、マカ
ロニ、マヨ
ネーズ、砂糖

豚肉、卵、魚
肉ソーセージ

キャベツ、人
参、ピーマン、
きゅうり、レタ
ス、トマト、り
んご

5 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、バナナ 19 金

米、じゃがい
も、油

豚肉、牛乳

9 火

米、砂糖、里
芋

油揚げ、豚
肉、みそ、牛
乳

しめじ、しい
たけ、えの
き、人参、大
根、ごぼう 23 火 秋分の日

10 水

米、マヨネー
ズ、じゃがい
も、

メルルーサ、
ベーコン、ウ
インナー

玉ねぎ、バナ
ナ

24 水

12 金

パン、じゃが
いも、油

豚肉 玉ねぎ、人
参、バナナ

26

米、油、砂
糖、ごま

はんぺん、
チーズ、鶏も
も肉、高野豆
腐

キャベツ、レタ
ス、大根、人
参、ブロッコ
リー、バナナ

11 木

米、砂糖 豚ひき肉、卵 ほうれん草、
りんご

25 木

30 火

米、じゃがい
も、砂糖

鶏もも肉 キャベツ、レタ
ス、大根、人
参、油揚げ、枝
豆、オレンジ

金

米、じゃがい
も、油

鶏もも肉 玉ねぎ、人参、
福神漬け、オレ
ンジ

1か月の平均栄養量 29 月

じゃがいも、
白滝、砂糖、
マカロニ、マ
ヨネーズ

豚肉、ツナ
缶、

玉ねぎ、人参、
小松菜、きゅう
り、りんご

お弁当デー


