
味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 531kcal

オレンジゼ
リー

ｴﾈﾙｷﾞｰ 85kcal

蛋白質  20.1g

脂肪     15.7g

炭水化物 74.4g

塩分     2.8g

17日(火)ごはん

A.豚肉の生姜
焼き

おから煮
小松菜と 漬物

B.豚肉の塩ダ
レ焼き

人参の辛子酢
和え

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 487kcal

白玉あずき ｴﾈﾙｷﾞｰ 85kcal

蛋白質  19g

脂肪     8.1g

炭水化物 82.2g

塩分     3.1g

16日(月)ごはん
たらの

大学芋
山菜なめこ 漬物

野菜蒸し おろし

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 502kcal

チョコ蒸パ
ン

ｴﾈﾙｷﾞｰ 154kcal

蛋白質  23.9g

脂肪     13.5g

炭水化物 69.3g

塩分     3.8g

14日(土)ごはん
鰆の

ミートボール
のトマト煮込
み

春菊の 漬物
幽庵焼き 胡麻和え

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 491kcal

水ようかん ｴﾈﾙｷﾞｰ 60kcal

蛋白質  23.8g

脂肪     12.1g

炭水化物 68.8g

塩分     3.9g

13日(金)ごはん
黒ムツの

ブロッコリー
と海老の炒め
物

春雨サラダ 漬物
煮付け

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 495kcal

杏仁豆腐 ｴﾈﾙｷﾞｰ 91kcal

蛋白質  24.4g

脂肪     13.5g

炭水化物 66.2g

塩分     3.4g

12日(木)ごはん
鶏肉の 高野豆腐の炊

き合わせ
ハムと玉葱の
サラダ

漬物
照り焼き

コンソ
メスー
プ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 570kcal

バームクー
ヘン

ｴﾈﾙｷﾞｰ 114kcal

蛋白質  21.1g

脂肪     17.5g

炭水化物 80.3g

塩分     2.9g

11日(水)ごはん
大豆入り コールスロー

サラダ
フルーツヨー
グルト

香の物
キーマカレー

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 483kcal

紅葉饅頭 ｴﾈﾙｷﾞｰ 140kcal

蛋白質  20.2g

脂肪     12.1g

炭水化物 70g

塩分     3.3g

10日(火)ごはん
白身魚の

ポトフ
青梗菜のナム
ル

漬物

竜田揚げ

コンソ
メスー
プ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 488kcal

りんごケー
キ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 135kcal

蛋白質  21.2g

脂肪     14.7g

炭水化物 65.9g

塩分     3.4g

9日(月) ごはん

A.鶏肉のトマ
トソース アスパラソ

テー
マカロニサラ
ダ

漬物
B.鶏肉のホワ
イトソース

清汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 489kcal

人形焼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 81kcal

蛋白質  22.3g

脂肪     13.7g

炭水化物 67.5g

塩分     3g

7日(土) ごはん
菜種焼き 春キャベツの

煮物

きゅうりとか
にかまの酢の
物

漬物

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 527kcal

抹茶蒸し蒸
しパン

ｴﾈﾙｷﾞｰ 142kcal

蛋白質  23.8g

脂肪     14.1g

炭水化物 72.7g

塩分     3g

6日(金) ごはん
治部煮 せりとぜんま

いの炒め煮
ポテトサラダ 漬物

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 429kcal

プチドック ｴﾈﾙｷﾞｰ 90kcal

蛋白質  21.1g

脂肪     4.7g

炭水化物 73.5g

塩分     2.6g

5日(木) ごはん
たらの 南瓜のそぼろ

煮
いんげんの
ピーナツ和え

漬物
ホイル焼き

清汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 476kcal

オレンジゼ
リー

ｴﾈﾙｷﾞｰ 85kcal

蛋白質  23g

脂肪     13.7g

炭水化物 62.5g

塩分     4.1g

4日(水) 桜すし
鯖の

若竹煮
ほうれん草の
白和え

焼き浸し

清汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 432kcal

さつま芋
ケーキ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 142kcal

蛋白質  22g

脂肪     10.9g

炭水化物 60g

塩分     3.4g

3日(火) 桜すし
チキンの ふきとがんも

の煮物
菜の花の辛し
和えタルタル焼き

チョコレー
トババロア

ｴﾈﾙｷﾞｰ 79kcal

蛋白質  21.2g

脂肪     10.8g

西京焼き 炭水化物 64.3g

塩分     2.9g
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2日(月) 桜すし
鰆の

切干大根煮付
小松菜の磯和
え

かき玉
汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 451kcal



0

0

0

0

0

0

0

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

蛋白質  g

脂肪     g

炭水化物 g

塩分     g

31日(火) 0

ワカメ
スープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 511kcal

プリン ｴﾈﾙｷﾞｰ 52kcal

蛋白質  21g

脂肪     12.9g

炭水化物 74.8g

塩分     2.8g

30日(月)ごはん
鶏肉の さつま芋とし

めじの金平
ひじきと豆の
マリネ

漬物
粒マスタード
焼き

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 405kcal

小倉あんぱい ｴﾈﾙｷﾞｰ 161kcal

蛋白質  21.6g

脂肪     4.8g

炭水化物 68.2g

塩分     3.9g

28日(土)赤飯
かれいの アスパラソ

テー
大根のゆかり
和え

フルーツ
煮付け

清汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 475kcal

ヨーグルト
ババロア

ｴﾈﾙｷﾞｰ 130kcal

蛋白質  20.1g

脂肪     11.6g

炭水化物 71.5g

塩分     3.9g

27日(金)赤飯
天ぷら 若竹煮 春菊の胡麻和

え
フルーツ

清汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 410kcal

レーズン蒸
しパン

ｴﾈﾙｷﾞｰ 95kcal

蛋白質  22.7g

脂肪     8.1g

炭水化物 59.1g

塩分     3g

26日(木)赤飯
鰆の

筑前煮 もずく和え フルーツ
西京焼き

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 516kcal

白玉あずき ｴﾈﾙｷﾞｰ 85kcal

蛋白質  23g

脂肪     16.6g

炭水化物 66.5g

塩分     3.7g

25日(水)ごはん
鶏肉の

野菜炒め
小松菜のわさ
びマヨネーズ
和え

漬物
卵とじ

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 530kcal

いちごムー
ス

ｴﾈﾙｷﾞｰ 52kcal

蛋白質  26.3g

脂肪     14.4g

炭水化物 70.5g

塩分     3.8g

24日(火)ごはん
鯖の韓国風

炒り鶏
ほうれん草の
胡麻和え

漬物
漬け焼き

コンソ
メスー
プ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 501kcal

りんご蒸パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 89kcal

蛋白質  19.7g

脂肪     16.9g

炭水化物 65.7g

塩分     3.5g

23日(月)ごはん
チーズ ふきとがんも

の煮物
カリフラワー 漬物

ハンバーグ の土佐和え

コンソ
メスー
プ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 658kcal

ぶどうゼ
リー

ｴﾈﾙｷﾞｰ 87kcal

蛋白質  20.3g

脂肪     24.2g

炭水化物 87.4g

塩分     3.8g

21日(土)
カレー
ライス

ブロッコリー
のツナサラダ

フルーツ 香の物
ヨーグルト

清汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 540kcal

バナナケー
キ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 128kcal

蛋白質  21.4g

脂肪     18.4g

炭水化物 68.2g

塩分     3.4g

20日(金)ごはん
豚肉と

炒り豆腐
青梗菜のナム
ル

漬物
ごぼうの味噌
煮

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 458kcal

抹茶パン
ケーキ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 104kcal

蛋白質  21.4g

脂肪     10.1g

炭水化物 68.2g

塩分     3.5g

19日(木)ごはん
八宝菜

里芋の含め煮
ほうれん草の
しらす和え

漬物

中華
スープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 506kcal

ココアケー
キ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 142kcal

蛋白質  21.3g

脂肪     15.8g

炭水化物 67.9g

塩分     3.2g

18日(水)ごはん
麻婆豆腐 冬瓜の炊き合

わせ
菜の花の柚子
風味和え

漬物


