
ｴﾈﾙｷﾞｰ 81kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 526kcal

脂肪     19.4g

蛋白質  23.3g

脂肪     19.4g

塩分     3.5g
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ｴﾈﾙｷﾞｰ 114kcal
バームクー
ヘン

炭水化物 63.7g

青椒肉絲

ごはん

鰆のきのこ

豚肉の

マカロニサラ
ダ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 93kcal

ミート

17日(月)ごはん

鶏肉の

青梗菜の中華
風浸し

13日(木)

あんかけ

蛋白質  21.4g

肉じゃが

ｴﾈﾙｷﾞｰ 473kcal

3日(月) ごはん

オクラの磯和
え

15日(土)

12日(水)

冬瓜の炊き合
わせ

ウインナーと
ほうれん草の
炒め物

鶏肉の
照り焼き

11日(火)

焼き茄子

南瓜サラダ

温泉卵

14日(金)ごはん

ごはん

10日(月)

7日(金)

春菊の白和え

青梗菜と茸の
土佐和え

トマトソース

スタミナ炒め

6日(木)

8日(土)

ごはん
ローフ

ひじきサラダ

栗ごは
ん

カツ重

ごはん

フルーツヨー
グルト

卵サラダ

大根サラダがんもの煮物

切干大根サラ
ダ

生揚げと小松
菜の煮びたし

麩チャンプル
炊き込
みごは
ん

1日(土)

5日(水)

八宝菜 茄子とピーマ
ンの炒めもの

青梗菜の錦和
え

粒マスタード
焼き

ごはん

きのこの
カレーラ
イス

鰆の
幽庵焼き

焼き鳥
重

カリフラワー
ツナ炒め

三色重

かにかまと大
根の葛煮

鶏肉の

漬物

ブロッコリー
サラダ

鯖の味噌煮

野菜のコンソ
メ煮

フルー
ツ

蛋白質  20.4g

炭水化物 69.1g

塩分     3.3g

南瓜の煮物

蛋白質  24g

脂肪     16.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 579kcal

蛋白質  19.6g

味噌汁

卵スー
プ

脂肪     14.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 523kcal

塩分     3.4g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 508kcal

蛋白質  20.8g

4日(火)

ｴﾈﾙｷﾞｰ 66kcal水ようかん

ｴﾈﾙｷﾞｰ 69kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 117kcal
ようかん
ロール

ｴﾈﾙｷﾞｰ 62kcal

蛋白質  35.8g

味噌汁
りんご蒸し
パン

ココアケー
キ

脂肪     15.9g

炭水化物 66.6g

炭水化物 66.4g

塩分     3.4g

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 599kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 63kcal

蛋白質  17.9g

脂肪     24.8g

塩分     3.6g

炭水化物 65.7g

里芋のえびあ
んかけ

人形焼き

わかめ
スープ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 163kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 145kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 76kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 561kcal

コーヒーゼ
リー

抹茶ケーキ

塩分     1.7g

炭水化物 60.1g

炭水化物 59.6g

塩分     3.3g

脂肪     13.1g

炭水化物 68.4g

脂肪     8.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 470kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 461kcal

塩分     3.3g

蛋白質  24.2g

塩分     2.8g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 561kcal

チーズ入り
パウンド
ケーキ

抹茶ロール味噌汁

ヨーグルト
ケーキ

ｴﾈﾙｷﾞｰ 111kcal
脂肪     12.9g

炭水化物 70.7g

塩分     2.6g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 479kcal

蛋白質  21.2g

コンソ
メスー
プ

清汁

プリン炭水化物 80.9g

塩分     3.4g

豆入りパウ
ンドケーキ

脂肪     18.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 148kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 52kcal香の物

炭水化物 74.5g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 513kcal

漬物

フルーツ

フルーツ

漬物

漬物

味噌汁

キャベツのゆ
かり和え

味噌汁

炭水化物 73.7g

ロールケー
キ

味噌汁

清汁

脂肪     18.1g

塩分     3.6g

炭水化物 69.9g

脂肪     16.6g

野菜
スープ

味噌汁

蛋白質  23.6g

蛋白質  19.4g

塩分     3.2g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 507kcal

蛋白質  20.5g

塩分     3.4g

炭水化物 64.4g

蛋白質  24.2g

脂肪     17.7g

脂肪     12.1g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 566kcal



27日(木)ごはん

A.白身魚のマ
リネ

B.白身魚のムニエ
ルきのこソース

ごはん
松風焼き

26日(水)

すき焼き風

ごはん
豚肉と

パン

南瓜のクリー
ム

0

0

0

31日(月)

0

シチュー

ｴﾈﾙｷﾞｰ 67kcal

たいやき

ｴﾈﾙｷﾞｰ 531kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 513kcal

脂肪     17.7g

炭水化物 67g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 62kcal

蛋白質  29.3g

脂肪     17.4g

炭水化物 81.1g

塩分     4.1g

蛋白質  17.9g

脂肪     10.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 494kcal

チョコチッ
プケーキ

黒糖プチ
ケーキ

塩分     3.4g

ごはん
肉団子の
甘酢あんかけ

切干大根煮付

筑前煮風

25日(火)エビピラフ
野菜のトマト
煮

22日(土)

赤飯

赤魚の
赤飯

粕漬け焼き

24日(月)

脂肪     17.6g

19日(水) 炭水化物 79.3g

18日(火)ごはん
豚肉の

ツナジャガ
生姜焼き

いんげんの
ピーナッツ和
え

かきた
ま汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 523kcal

蛋白質  15.1g

ハロウィン
ババロア

ほうれん草
キッシュ

コールスロー
サラダ

ブッセケー
キ

コンソ
メスー
プ

バナナオム
レット

さつまいもサ
ラダ

味噌汁

蛋白質  19.4g

カステラ
塩分     3.5g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 91kcal

蛋白質  26.9g

脂肪     10.1g

炭水化物 71.2g 杏仁豆腐

ｴﾈﾙｷﾞｰ 609kcal

0

ｴﾈﾙｷﾞｰ 107kcal

蛋白質  24.8g

塩分     2.8g

炭水化物 64.3g

塩分     3.1g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 498kcal

味噌汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 127kcal

温泉卵 味噌汁

29日(土)

0

カニカマと冬
瓜の葛煮

28日(金)ごはん

20日(木)
鶏肉の

清汁

ｴﾈﾙｷﾞｰ 599kcal

三色ナムル

蛋白質  23.3g

21日(金)
天ぷら

赤飯

脂肪     15.5g

蛋白質  19.4g

脂肪     23.1g

酢味噌和え

炒り豆腐

高野豆腐の炊
き合わせ

清汁

フルー
ツヨー
グルト

ほうれん草の
胡麻和え

脂肪     12g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 134kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 508kcal

もみじ饅頭 ｴﾈﾙｷﾞｰ 117kcal

炭水化物 78.3g

塩分     3.6g

蛋白質  17.2g

脂肪     15.4g

炭水化物 73.8g

塩分     2.4g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 119kcal

黒胡麻プリ
ン

ｴﾈﾙｷﾞｰ 89kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 651kcal

0

蛋白質  28.3g

脂肪     28.4g

炭水化物 69.5g

塩分     3.2g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 481kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 97kcal

ごはん

A.カレイの紅
葉焼き

B.カレイのピ
ザ焼き

金平ごぼう

ｴﾈﾙｷﾞｰ 516kcal

ニラ味噌焼き

炭水化物 72.6g清汁

脂肪     16.3g小松菜の錦和
え

キャベツの
じゃこサラダ

漬物

フルーツ

フルーツ

フルーツ ドーナツ

炭水化物 69.5g

蛋白質  19.7g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 68kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 133kcal

ぶどうゼ
リー

漬物

漬物

漬物

マシュ
マロ
ヨーグ
ルト

野菜炒め

漬物

漬物

さつま揚げと
大根の煮物

ブロッコリー
のピーナツ和
え

キャベツの
じゃこサラダ

卵サラダ

ひじきの煮付
け白菜の炒め物

豆乳
スープ

味噌汁

塩分     3.3g

炭水化物 71.2g

塩分     4.3g

ｴﾈﾙｷﾞｰ 574kcal

炭水化物 87.3g

塩分     3.3g

蛋白質  20.2g

塩分     3.3g

味噌汁

脂肪     15.9g


