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たんばく質

1 水
玄米ごはん さわらの味噌焼き
大根サラダ けんちん汁

蒸し野菜
マカロニあべかわ

さわら 淡色辛みそ ツナ缶・厚揚げ

油揚げ・かつお節 きな粉

〕やがいも 陸稲 車糖・マヨネーズ

,カ ロニスハケッティ車糖

根深ねぎ 大根・にんじん きゅうり

たまねぎ ごぼう
526kcal

169g

2 木

玄米ごはん  カレーじゃが風煮
納豆和え

味噌汁

ブルーン
人参バンケーキ

厚揚げ・糸31き納豆・油揚げ 甘みそ

煮干し

奎稲・じゃがいも サラダ油・車糖

ミットケーキミックス

プルーンにんじんたまねぎ

さやいんげん・えのきたけ。こまつな

■きのり・西洋かばちや。根深ねぎ
こんじん

539kcal

144g

3 金
玄米ごはん 麻婆ナス風
ナムル わかめスープ

コーンフレーク
小豆白玉だんご

早揚 lf・ 淡色辛み そ・ソフト豆腐

らずき     
~`｀｀

コーンフレーク・陸稲・ごま油 車糖

ごま・車糖・白玉粉

なす・にんじん。たまねぎ・こまつな

プラックマッペもやし・カットわかめ

根深ねぎ

523kcal

151g

4 土

玄米ごはん
高野豆腐の炊き合わせ
シーチキンサラダ 味噌汁

チーズ
きつねおにぎり

プロセステーズ 高野豆腐 ツナ缶

由揚げ 甘みそ 煮干し

睦稲・車糖 マヨネーズ・ごま 大根 にんじん ごぼうさやいんげん

きゆうリキヤベツ ぶなしめじたまねぎ

根深ねぎ

513kcal

150g

月
梅 しらすごはん  七 夕うどん

野菜天ぷら

コーンフレーク
キラキラゼリー

しらす干し・かつお節 コーンフレーク・陸稲 ごま・干しうどん

さつまいも・薄力粉 かたくり粉

サラダ油

梅干し トマト・オクラ 黄ビーマン にんじん

たまねぎ・あおのり・りんご飲料

キウイフルーツ 寒天

526kcal

168g

火

玄米ごはん
鮭のきのこあんかけ
スパゲティサラダ 味噌汁

蒸し野菜
さつま芋おにぎり

しろさけ ツナ缶・油揚げ・甘みそ

煮干し

さつまいも・陸稲・かたくり粉

マカロニスハゲッティ・マヨネーズ

ぶなしめじえのきたけ・にんじん

さやえんどうきゅうリスイートコーン・キヤベツ

たまねぎ・根深ねぎ

480kcal

150g

水
玄米ごはん  ツナビーンズ

小松菜の胡麻和え  味噌汁

蒸し野菜
チーズバンケーキ

だいす ツナ缶 焼き竹輪・,自 揚げ

甘みそ 煮干し・プロセステーズ

調製豆乳

陸稲 じゃがいも ごま・ごま油

ホットケーキミックスマヨネーズ

西洋かぼちゃ・たまねぎ・青ビーマン

こまつな・にんじん。ブラックマッベもやし

大根 根深ねぎ

51フ kcal

154g

木

玄米ごはん
ゴーヤチヤンブルー

納豆和え  味噌汁

ブルーン
大学芋風

綿ヽ豆腐・ツナ缶 麦みそ かつお節

資引き継豆・油揚げ 甘みそ 煮干し

陸稲・サラダ油 車糖・じゃがいも

さつまいも ごま

ブルーンにがうり・だいずもやし・にんじん

たまねぎ乾しいたけこねぎ・きゅうり

焼きのり根深ねぎ

525kcal

140g

金
玄米ごはん さつま揚げ
バンブキンサラダ なめこ汁

蒸し野菜
りんごとレーズンの
コンポート

丼けとうだら 木綿豆腐・,由 揚げ

まみそ・煮干し

じゃがいも・陸稲・かたくり粉・車糖

サラダ油・マヨネーズ

にんじん こねぎ・きくらげ・西洋かばちや

きゆうり・干しぶどうなめこ・たまねぎ

根深ねぎ りんご

510kcal

151g

11 土
玄米ごはん おでん風煮
コールスローサラダ 味噌汁

チーズ
コーンおにぎり

ノロセステーズ・焼き竹輸 厚揚げ

由揚げ 甘みそ・煮千じ

睦稲・マヨネーズ 大根・にんじん さやいんげん・キャベツ

きゆうり・スイートコーン缶詰 西洋かばちゃ

たまねぎ 根深ねぎ スイートコーン

528kcal

165g

月

玄米ごはん  鮭のホイル焼き
切干大根 と厚揚 げの炒り煮
のっぺい汁

コーンフレーク
ナポリタン

ろ́さけ・麦みそ 厚揚げ 油揚げ

'ヽ

つお節

コーンフレーク 陸稲 車糖

かたくり粉 マカロニスハゲッティ

サラダ油

ぶなじめじ・たまねぎにんじん

切干しだいこんさやいんげん乾しいたけ

大根 ごぼう・根深ねぎ・青ビーマン

506kcal

157g

火
玄米ごはん ラタトウイユ風
ポテトサラダ 味噌汁

蒸 し野菜

菜飯おにぎり

ンナ缶・だいず・油揚げ・甘みそ

薫干し。しらす千し

さつまいも陸稲 サラダ油

じゃがいもマヨネーズ
なす たまねぎ・にんじん・青ビーマン

トマト缶詰・きゅうり・キヤベツ 根深ねぎ

こまつな

520kcai

164g

水
玄米ごはん  八宝菜
オクラ納豆  味噌汁

蒸 し野菜

揚 げごぼうスティッう

早揚げ・糸弓|き納豆 かつお節

由揚げ 甘みそ 煮干し

じやがいも 陸稲・サラダ油・車糖

かたくり粉・ごま油・焼きら、

はくさい・にんじん。きくらげ・たけのこ

オクラカットわかめ・たまねぎ・根深ねぎ

ご|まう

516kcal

157g

木

玄米ごはん
赤魚のフライ～タルタルソース～
もやしの胡麻和え 味噌汁

プルーン
お愁スナック

うかうお・油揚げ 甘みそ 煮千し

まな粉

陸稲 薄力粉 ′ヽン粉・サラダ油

マヨネーズ・ごま・車糖・焼きふ

フフレーン たまねき りよくとうもやし

えのきたけ こまつな にんじん・大根

根深ねぎ

500kcal

144g

17 金
玄米ごはん ツナじゃが煮
中華風酢の物 味噌汁

蒸し野菜
さつまいも蒸しパン

ンナ缶 焼き竹輪 油揚げ・甘みそ

煮干し 調製豆乳

塵稲 じゃがいも・サラダ油 車糖

象豆はるさめ・ごま・ごま油

トットケーキミックス・きつまいも

西洋かぼちゃ。にんじん。たまねぎ

さやいんげん。きゅうり。なす・根深ねぎ
555kcal

151g

土

玄米ごはん
享揚げの味噌煮込み
ブロッコリーのサラダ なめこ汁

チーズ
梅おかかおにぎり

/ロ セステーズ。厚揚げ・油揚げ

まみそ・煮干し。かつお節

豊稲・車糖・じゃがいも マヨネーズ 大根・ごぼう・にんじん・さやえんどう

プロッコリー スイートコーン缶詰 なめこ

たまねぎ 根深ねぎ 梅千し

585kcal

164g

火
玄米ごはん さわらの味噌煮
豆サラダ 味噌汁

コーンフレーク
ひじきおにぎり

,わら 麦みそ・だいず・ツナ缶

奎揚げ・甘みそ・煮干し

コーンフレーク 陸稲・車糖

マヨネーズ

しようが・きゆうりにんじん西洋かばちや

ぶなしめじ・たまねぎ根深ねぎ・ほしひじき
512kcal

169g

水

Jヽ 松菜とじゃこの御飯
令やし中華 さつまいもサラダ
フルーツ(バナナ)

蒸し野菜
セサミドーナツ

′らす干し 調製豆乳 きつまいも・陸稲・ごま・中華めん

ごま油 車糖 マヨネーズ

ボットケーキミックス・サラダ油

こまつな・トマト・きゅうり

ブラックマッペもやしレモン千じぶどう
バナナ

524kcal

150g

木
玄米ごはん 麻婆豆腐
訥豆和え 味噌汁

プリレーン
赤飯おにぎり

綿ヽ豆腐・淡色辛みそ・糸引き納豆

ヨ揚げ・甘みそ 煮干し,あ ずき

睦稲・サラダ油 車糖・かたくり粉

ごま油 ごま

フルーン・にんじん・たまねぎ・乾しいたけ

根深ねぎ・しょうが・にんにく

切干しだいこん。焼きのり。なす

534kcal

166g

金

一里 ご 飯

さばのカレー竜田揚げ
マカロニサラダ 豆乳味噌汁
フルーツ(オレンジ)

蒸し野菜
スイートパンプキン

主さば・ツナ缶・油揚げ・甘みそ

煮千し 調製豆乳

じゃがいも・陸稲めし・かたくり粉

サラダ油・マカロニスハケッティ

マヨネーズ・車糖 ごま

フリンピースしょうが きゅうり・にんじん

ぶなしめじ・たまねぎ・根深ねぎ

レ`ンシアオレンジ・西洋かばちや
519kcal

151g

月
玄米ごはん  鮭 の香 り焼き
焼きビーフン  味噌汁

コーンフレーク
バナナケーキ

ろ́さけ・焼き竹輪・,由 揚げ 甘みそ

煮干し・調製豆乳

コーンフレーク 陸稲・ごま・ビーフン

サラダ油・ごま油さつまいも

ホットケーキミックス

こねぎ・レモン・しょうが キヽヤベツ・にんじん

たまねぎ根深ねぎ′ヽナナ
519kcal

143g

火

ごぼう飯 厚揚げの味噌田楽
小松菜とえのきの梅肉和え
味噌汁

蒸し野菜
キヤロットゼリー

歯揚げ 厚揚げ 麦みそ・甘みそ

煮干し

さつまいも・陸稲 車糖 ごま

じやがいも・車糖

にんじん・ごほう・こねぎ こまつな

えのきたけ。梅干し。たまねぎ・根深ねぎ

寒天 にんじん

51 0kcal

169g

水

玄米ごはん

大豆と野菜の五 日煮
春雨サラダ  味噌汁

蒸し野菜
ツナの炊き込みおに

ぎり

だいず・焼き竹輪 ,由揚げ・甘みそ

煮干し・ツナ缶

陸稲・車糖・普通はるさめ マヨネーズ 雪洋かほちゃ・にんじん 大根

ざやいんげん。みついし昆布・きゅうり

しまねぎ・根深ねぎ

464kcal

144g

木
玄米ごはん いり豆腐
納豆和え 味噌汁

チーズ
ツナサンド

プロセステーズ・木綿豆腐

糸引き納豆・油揚げ・甘みそ・煮干し

ツナ缶

陸稲 サラダ油・車糖・食バン

マヨネーズ

tまねぎ・にんじん。乾しいたけ'こねぎ

刀干したいこん・焼きのり・えのきたけ

長深ねぎ

517kcal

154g

金
きのこおにぎり そうめん
フルーツ(すいか)

蒸し野菜
わかめおにぎり

島もも。かつお節 じゃがいも・陸llnそうめん・ひやむぎ

ごま

そのきたけ・ハζなじめじにんじん・すいか

リットわかめ
452kcal

109g

☆ 今 月 の 平 均 給 与 栄 養 量 ☆

エネルギー 蛋 白 質 脂  肪 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンBl ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維 塩  分

528 kcal 164g 92g 184 mg 22 mg 135 μ g 026 mg 16 mg 43g 16g

※食材の調達・行事等により、献立変更させていただく場合があります。


