
日付 曜日 代替食

塩分： 8.8 g

塩分： 10.1 g

塩分： 9.4 g

塩分： 10.8 g

塩分： 9.3 g

塩分： 11.0 g

塩分： 10.7 g

塩分： 9.1 g

塩分： 9.7 g

塩分： 9.7 g

塩分： 11.0 g

塩分： 10.1 g

塩分： 10.4 g

塩分： 10.6 g

塩分： 9.3 g

塩分： 11.0 g
雌株
めかぶ

なめこ (471kcal) ヨーグルト (822kcal) じゃが芋
いも

と帆立
ほたて

のﾊﾞﾀｰ醤油
しょうゆ

煮
に

(619kcal)

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1912kcal

高野豆腐
こうやどうふ

の卵
たまご

とじ 春巻
はるま

き たけのこたっぷり鶏
とり

つくね
たんぱく質：

81.2g

あさりとわかめの酢味噌
すみそ

和
あ

え （744ｋcal） 厚揚
あつあ

げと小松菜
こまつな

の味噌炒
みそいた

め （694ｋcal）

31 火
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

ちゃんぽん
鮭
さけ

の

ちゃんちゃん焼
や

き

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1926kcal

納豆
なっとう

沢庵
たくあん

和
あ

え 澄
す

まし汁
じる

赤魚
あかうお

の粕漬焼
かすづけや

き　　ｲﾝｹﾞﾝ胡麻和
ごまあ

え
たんぱく質：

74.2g

海老
えび

とカリフラワーのサラダ （612ｋcal）

30 月
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

たれカツ丼
どん

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

（488ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1769kcal

わかめスープ 大根
だいこん

とツナの和風
わふう

サラダ 青椒肉絲
ちんじゃおろーすー たんぱく質：

79.3g29 日
パン 麻婆

まーぼ

飯
はん

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

ポークビーンズ （526ｋcal） 野菜
やさい

スープ （631ｋcal）

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのおかかマヨ （472ｋcal） ふくさ焼
や

き （722ｋcal） 蓮根
れんこん

とベーコンの炒
いた

め物
もの

（699ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1893kcal

車麩
くるまふ

の煮物
にもの

　　　ふりかけ ゆで豚
ぶた

とウドの梅
うめ

味噌
みそ

和
あ

え 鱈
たら

のグラタン焼
や

き　　ｽﾊﾟｿﾃｰ
たんぱく質：

83.5g

かぶの鶏
とり

そぼろ煮
に

（712ｋcal） 中華
ちゅうか

やっこ （732ｋcal）

28 土
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

なめこおろし蕎麦
そば

ご飯
はん

　　　　　　味噌汁
みそしる

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1937kcal

野菜
やさい

スープ 鰺
あじ

フライ＆桜海老
さくらえび

のクリームコロッケ 鶏肉
とりにく

と春
はる

キャベツのガリバタ炒
いた

め
たんぱく質：

67.5g

小松菜
こまつな

と蓮根
れんこん

の胡麻酢
ごます

和
あ

え （675ｋcal）

27 金
パン ご飯

はん

　　　　　にらたま味噌汁
みそしる

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

スパゲティサラダ （493ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1974kcal

納豆
なっとう

とろろ和
あ

え マカロニシチュー　　　フルーツゼリー 澄
す

まし汁
じる たんぱく質：

78.9g26 木
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

サンドイッチ（卵
たまご

・ポテト・ハム野菜
やさい

）

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

温玉
おんたま

のっけ豚丼
ぶたどん

大根
だいこん

と薩摩揚
さつまあ

げ炒
いた

め煮
に

（498ｋcal） ひじきとツナのさっぱりサラダ （801ｋcal）

オムレツ、ほうれん草
そう

（461ｋcal） 海老
えび

マヨサラダ （647ｋcal） レバニラ炒
いた

め （826ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1934kcal

野菜
やさい

スープ ワンタンスープ 鯖
さば

の塩焼
しおや

き　　　金平牛蒡
きんぴらごぼう たんぱく質：

66.2g

ジョア （795ｋcal） ぜんまいの炒
いた

め煮
に

（642ｋcal）

25 水
パン 焼

や

き豚
ぶた

チャーハン
豚肉
ぶたにく

の

胡麻味噌
ごまみそ

炒
いた

め

ご飯
はん

　　　　　　味噌汁
みそしる

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1893kcal

餡
あん

かけ卵焼
たまごや

き　　鮭
さけ

フレーク じゃが芋
いも

のマセドアンサラダ 鶏肉
とりにく

の蜂蜜
はちみつ

味噌
みそ

マヨ焼
や

き　　生野菜
なまやさい たんぱく質：

71.5g

切干大根
きりぼしだいこん

の胡麻酢
ごます

和
あ

え （769ｋcal）

24 火
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

あさりとベーコンのトマトスパゲティ
マグロのソテー

ﾄﾏﾄｿｰｽがけ

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

ｷｬﾍﾞﾂの紫蘇
しそ

の実
み

和
あ

え （456ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1966kcal

納豆
なっとう

おろししらす和
あ

え 鱈
たら

の菜種焼
なたねや

き　　　お浸
ひた

し ポークチャップ　　ｼﾞｬｶﾞ芋
いも

塩
しお

ﾊﾞﾀｰ煮
に たんぱく質：

83.6g23 月
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

ご飯
はん

　　　　　　味噌汁
みそしる

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

南瓜
かぼちゃ

とベーコンの煮物
にもの

（547ｋcal） 鶏肉
とりにく

と長芋
ながいも

の照
て

り煮
に

（650ｋcal）

コールスローサラダ （529ｋcal） 塚田
つかだ

コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

（842ｋcal） 豆腐
とうふ

とオクラのそぼろ炒
いた

め （658ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
2024kcal

コーンスープ ブロッコリーと卵
たまご

のマヨサラダ シイラの梅香煮
うめかに

　　　わかめの酢の物
すのもの たんぱく質：

80.2g

ヨーグルト （707ｋcal） すき昆布
こんぶ

の炒
いた

め煮
に

（690ｋcal）

22 日
パン カレーライス ご飯

はん

　　　　　　味噌汁
みそしる

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1932kcal

卵焼
たまごや

き、胡麻和
ごまあ

え 蒸
む

し鶏
どり

ともやしの胡麻
ごま

サラダ ソースとんかつ　　生野菜
なまやさい たんぱく質：

79.9g

豚
ぶた

ニラもやしの卵
たまご

炒
いた

め （641ｋcal）

21 土
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

醤油
しょうゆ

ラーメン ご飯
はん

　　　　　　味噌汁
みそしる

大豆
だいず

の五目煮
ごもくに

（535ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1911kcal

野菜
やさい

スープ 厚揚
あつあ

げとふきの信田
しのだ

煮
に

鰆
さわら

の西京焼
さいきょうや

き　　ゆかり和
あ

え
たんぱく質：

82.5g20 金
パン 三色

さんしょく

鶏
とり

そぼろ丼
どん

　　　澄
す

まし汁
じる

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

ミートボール （537ｋcal） いちごババロア （733ｋcal）

キャベツの洋風煮浸
ようふうにびた

し （500ｋcal） 海藻
かいそう

サラダ （633ｋcal） 薩摩芋
さつまいも

のバター醤油
しょうゆ

炒
いた

め （741ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1904kcal

納豆
なっとう

オクラ和
あ

え 豆苗
とうみょう

のふわ玉
たま

スープ　　　プリン 豆腐
とうふ

ハンバーグおろし水菜
みずな

ｿｰｽ
たんぱく質：

75.4g

ひじきと豚肉
ぶたにく

入
い

り金平
きんぴら

牛蒡
ごぼう

（681ｋcal） キウイ （739ｋcal）

19 木
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

焼
や

きそばサンド・ツナ牛蒡
ごぼう

サンンド

ｷｬﾍﾞﾂメンチカツ

ご飯
はん

　　　　　　澄
す

まし汁
じる

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1974kcal

野菜
やさい

スープ 鯖
さば

とパプリカのマリネ スペイン風
ふう

オムレツ
たんぱく質：

63.0g

肉
にく

じゃが （697ｋcal）

18 水
パン ご飯

はん

　　　　　　味噌汁
みそしる

ハヤシライス

マカロニチーズサラダ （554ｋcal）

ｴﾈﾙｷﾞｰ：
1905kcal

車
くるま

麩
ふ

の煮物
にもの

天
てん

ぷら盛
も

り合
あ

わせ 鰈
かれい

のムニエルﾚﾓﾝﾏｽﾀｰﾄﾞｿｰｽ
たんぱく質：

79.0g17 火
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

かけうどん ご飯
はん

　　　　　　味噌汁
みそしる

温泉卵
おんせんたまご

（518ｋcal） 蒸
む

し鶏
とり

と胡瓜
きゅうり

の梅肉
ばいにく

和
あ

え （690ｋcal）

切干大根
きりぼしだいこん

の煮物
にもの

（527ｋcal） 南瓜
かぼちゃ

の海老
えび

そぼろ餡
あん

かけ （745ｋcal） 焼
や

き餃子
ぎょうざ

、生野菜
なまやさい

（648ｋcal）

ご飯
はん

　　　　　　わかめスープ
ｴﾈﾙｷﾞｰ：

1920kcal

納豆
なっとう

柴漬
しばづ

け和
あ

え 鶏肉
とりにく

の玉葱
たまねぎ

ソース　　菜
な

の花
はな

お浸
ひた

し 春
はる

キャベツの八宝菜
はっぽうさい たんぱく質：

83.4g

　　　　　　　　　予　定　献　立　表

朝　食 昼　食 夕　食 栄養価

16 月
ご飯
はん

　　　　味噌汁
みそしる

ご飯
はん

　　　　　　味噌汁
みそしる


