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実施日

豚肉の生姜焼き 835 kcal

白菜のおかか和え 38.9 ｇ

豆腐となめこの味噌汁 28.1 ｇ

キャベツサラダ 893 kcal

洋風かき玉スープ 27.1 ｇ

みかん 27.4 ｇ

鶏肉の照り焼き 856 kcal

菜の花入りお浸し 36.8 ｇ

すまし汁 26.4 ｇ

桜餅

バンサンスー 826 kcal

リンゴゼリー 32.8 ｇ

26.0 ｇ

鯖の有馬焼き 842 kcal

五目きんぴら 33.6 ｇ

かぶの味噌汁 24.5 ｇ

油麩の卵とじ 837 kcal

もやしの和えもの 28.4 ｇ

バナナ 21.0 ｇ

豆腐のｵｲｽﾀｿｰｽ炒め 817 kcal

春雨スープ 31.6 ｇ

25.6 ｇ

エリンギのポテトチャウダ 771 kcal

ツナサラダ 25.0 ｇ

35.5 ｇ

ピクルス 915 kcal

27.0 ｇ

27.5 ｇ

大根と鶏肉の煮物 800 kcal

えび団子汁 30.6 ｇ

20.1 ｇ

ささみサラダ 876 kcal

ココアプリン 31.9 ｇ

25.2 ｇ

魚の香味焼き 748 kcal

ちくわと青菜の和え物 37.4 ｇ

むらくも汁 16.3 ｇ

浅漬け 810 kcal

黒糖蒸しパン 27.7 ｇ

19.8 ｇ

鶏肉の西京焼き 855 kcal

磯和え 36.2 ｇ

豚汁 25.9 ｇ

筑前煮 804 kcal

しらすとキャベツの甘酢和え 27.3 ｇ

21.5 ｇ

れんこんチップスサラダ 819 kcal

中華風野菜スープ 26 ｇ

27.7 ｇ

ハンバーグ 866 kcal

野菜炒め 31.2 ｇ

ベジタブルスープ 27.5 ｇ

ご飯

カレーピラフ

ちらしずし

ジャージャー麺

ご飯

発芽玄米ご飯

ご飯

きなこ揚げパン

ポークカレーライス

1
月

牛乳

豚ロース(脂身付､焼
き),かつお厚削り,木
綿豆腐,牛乳

2
火

3
水

牛乳

たまご,もみのり,鶏
肉,湯通し塩蔵わか
め,はんぺん,木綿豆
腐,牛乳

米 にんにく,しょうが,はくさ
い,にんじん,きゅうり,ね
ぎ,なめこ

さつま芋ご飯

五穀米あんかけﾁｬｰﾊﾝ

ご飯

きつねうどん

ジョア

ソーセージ(ボロニア),
豚こま,（卵白成分なし）,
ベーコン（卵白成分な
し）,鶏肉,たまご,粉チー
ズ,ジョア（プルーン）

米 玉葱,にんじん,ピーマン,
マッシュルーム,キャベツ,
きゅうり,パセリ,みかん

にんじん,干し椎茸,かん
ぴょう,しょうが,和種なば
な,青菜,もやし,ねぎ

4
木

牛乳

豚ひき肉,鶏若鶏肉
ささ身,寒天,牛乳

蒸し中華めん 玉葱,にんじん,しょうが,に
んにく,たけのこ(水煮),干
し椎茸,もやし,きゅうり,
キャベツ,りんご 濃縮還元
ジュース

5
金

牛乳

さば,さつま揚げ,油
揚げ,牛乳

米,こんにゃく しょうが,にんじん,ごぼう,
れんこん,とうがらし（粉）,
かぶ葉,ねぎ,青菜

8
月

牛乳

鶏肉,たまご,牛乳 米,発芽玄米,油麩 玉葱,にんじん,干し椎茸,
糸みつば,もやし,きゅうり,
バナナ

9
火

牛乳

木綿豆腐,鶏肉,豚こ
ま,牛乳

米,普通はるさめ(乾) にんじん,玉葱,はくさい,
にら,干し椎茸,しょうが,に
んにく,ねぎ,青菜

10
水

オレンジ
ジュース

きな粉,鶏肉,ベーコ
ン（卵白成分なし）,調
理用牛乳,ツナ缶

コッペパン,グラ
ニュー糖,じゃがいも,
小麦粉

にんじん,玉葱,エリンギ,パ
セリ,レモン(汁),キャベツ,
きゅうり,温州蜜柑果粒入
りジュース

11
木

牛乳

豚こま,牛乳 米,じゃがいも,小麦粉 にんにく,しょうが,玉葱,に
んじん,だいこん（葉なし）,
きゅうり,セロリ

12
金

牛乳

鶏肉,えび,鶏ひき肉,
牛乳

米,さつまいも,生パン
粉（乳化剤なし）

しょうが,だいこん（葉な
し）,にんじん,さやいんげ
ん,しょうが汁,ねぎ,はくさ
い,しめじ,青菜

15
月

牛乳

たまご,豚モモ(赤
肉),焼き竹輪（卵白
なし）,鶏若鶏肉ささ
身,寒天,調理用牛乳,
牛乳

米,黒米,もち麦,きび,
あわ

玉葱,にんじん,もやし,黒
きくらげ(乾),さやえんど
う,キャベツ,きゅうり

16
火

牛乳

メルルーサ,焼き竹輪
（卵白なし）,鶏肉,た
まご,牛乳

米 ねぎ,しょうが,キャベツ,も
やし,青菜,はくさい,にん
じん

17
水

牛乳

油揚げ,湯通し塩蔵わ
かめ,鶏肉,調理用牛
乳,牛乳

冷凍うどん,黒砂糖,
小麦粉,さつまいも

にんじん,ねぎ,青菜,きゅ
うり,はくさい,しょうが

18
木

牛乳

ささげ,鶏肉,もみの
り,豚こま,木綿豆腐,
牛乳

米,もち米,ごま,じゃ
がいも,こんにゃく

ねぎ,にんにく,しょうが,青
菜,もやし,にんじん,ごぼ
う,だいこん（葉なし）

22
月

赤飯

菜飯

エネルギー
タンパク質

脂質

栄養量

日 主食 飲料 おかず

献　　　　立

牛乳

鶏肉,冷凍わかめ,し
らす干し(微乾燥品),
牛乳

米,白炒りごま,こん
にゃく,さといも

こまつな,しょうが,にんじ
ん,ごぼう,れんこん,干し椎
茸,キャベツ

主　な　材　料
赤の仲間 

血や肉になる
黄の仲間 

熱や力の元になる
緑の仲間 

体の調子を整える

米,ごま,桜もち(関東
風)

23
火

キムタクご飯 牛乳

豚こま,ベーコン（卵
白成分なし）,鶏肉,牛
乳

米 はくさいキムチ,大根(たく
あん塩押漬),れんこん,
キャベツ,きゅうり,にんじ
ん,はくさい,ねぎ,チンゲ
ンツァイ

24
水

ご飯 牛乳

豚ひき肉,調理用牛
乳,ベーコン（卵白成
分なし）,鶏肉,牛乳

米,生パン粉（乳化剤
なし）,じゃがいも

玉葱,キャベツ,にんじん,
ピーマン,さやいんげん


