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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 ごはん エ ネ ル ギ ー 666 kcal

( 焼き豆腐の甘酢あんかけ た ん ぱ く 質 22.0 ｇ

水 ブロッコリーのおかかあえ 脂 質 24.3 ｇ

) さつま汁 245

02 キーマカレー エ ネ ル ギ ー 524 kcal

( カチュンバルサラダ た ん ぱ く 質 21.8 ｇ

木 モロヘイヤスープ 脂 質 13.2 ｇ

)

134

03 ごはん エ ネ ル ギ ー 568 kcal

( 鶏肉と茄子のやわらか煮 た ん ぱ く 質 23.2 ｇ

金 オクラの浅漬け 脂 質 16.4 ｇ

)

みそ汁（豆腐・みょうが・ほうれん草） 123

04 麻婆豆腐丼 エ ネ ル ギ ー 582 kcal

( 中華和え た ん ぱ く 質 20.4 ｇ

土 ニラスープ 脂 質 16.3 ｇ

)

227

06 ごはん エ ネ ル ギ ー 608 kcal

( 厚揚げと野菜の味噌炒め た ん ぱ く 質 26.8 ｇ

月 ささみと焼きなすの梅ポン和え 脂 質 18.2 ｇ

) すまし汁 284

07 七夕そうめん エ ネ ル ギ ー 632 kcal

( 鶏肉のマーマレード焼き た ん ぱ く 質 21.9 ｇ

火 ポテトのお星さま 脂 質 21.7 ｇ

)

194

08 ごはん エ ネ ル ギ ー 656 kcal

( 白身魚フライ た ん ぱ く 質 26.4 ｇ

水 きゃべつのゴママヨあえ 脂 質 23.1 ｇ

)

みそ汁（ほうれん草､油揚げ､しいたけ） 134

09 コッペパン エ ネ ル ギ ー 567 kcal

( ポークピカタ た ん ぱ く 質 25.9 ｇ

木 ズッキーニサラダ 脂 質 14.1 ｇ

) レタススープ 70

10 ごはん エ ネ ル ギ ー 539 kcal

( チンジャオロース た ん ぱ く 質 25.0 ｇ

金 きゅうりのナムル 脂 質 17.2 ｇ
) 春雨スープ 124

11 チキンライス エ ネ ル ギ ー 558 kcal

(

温野菜（赤パプリカ・ブロッコリー） た ん ぱ く 質 26.6 ｇ

土 キャベツスープ 脂 質 13.1 ｇ

)

172

13 ごはん エ ネ ル ギ ー 633 kcal

( 蒸し鶏のごまだれがけ た ん ぱ く 質 27.9 ｇ

月 小松菜と白菜の煮浸し 脂 質 20.1 ｇ

)

みそ汁（しめじ・もやし・あさつき） 239

14 鮭と大葉の混ぜごはん エ ネ ル ギ ー 657 kcal

( 豚肉と冬瓜の煮物 た ん ぱ く 質 23.3 ｇ

火 かき卵汁 脂 質 18.8 ｇ

)

132

15 ごはん エ ネ ル ギ ー 666 kcal

( 焼き豆腐の甘酢あんかけ た ん ぱ く 質 22.0 ｇ

水 ブロッコリーのおかかあえ 脂 質 24.3 ｇ

) さつま汁 245

米､さつまいも､三温糖､
片栗粉

牛乳､木綿豆腐､豚肉(ば
ら)､カッテージチーズ､
白みそ､かつお節

ブロッコリー､人参､玉ね
ぎ､大根､りんご､ピーマン､
ごぼう､ねぎ､あんずジャム

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､酢､ケチャップ

 ひこうきビスケット

杏とりんごのチーズパイ

牛乳

米､黒砂糖､ホットケーキ
ミックス､油､三温糖､ご
ま

さけ､豚肉(ばら)､牛乳､
卵､豚肉(もも)､きな粉

とうがん､バナナ､玉ねぎ､
えのきたけ､しそ､あさつ
き､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん､塩（並
塩）

 豆乳クッキー

きなこ黒糖蒸しパン

バナナ

ほうじ茶

米､三温糖､油 牛乳､鶏もも肉､えび（む
き身）､白みそ

グレープフルーツ､玉ねぎ､
オクラ､小松菜､かぼちゃ､
はくさい､もやし､赤ピーマ
ン､ピーマン､人参､しめじ､
コーン缶､あさつき

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､コンソメ､みり
ん､食塩

 むらさきいもせんべい

えびピラフ

グレープフルーツ

牛乳

米、米粉、コーンスター
チ、ショートニング、
油、マーガリン、砂糖

牛乳、鶏肉(もも皮な
し)、絹ごし豆腐

ブロッコリー、たまねぎ、
キャベツ、オレンジ、赤
ピーマン、グリンピース
（冷凍）、コーン（冷
凍）、にんじん

鳥がらだし汁、ケチャッ
プ、コンソメ

 鉄塩せん

ライスクッキー（備蓄品）

オレンジ

牛乳

米､小麦粉､油､はるさめ
（緑豆)､ごま油､三温糖､
片栗粉､砂糖､ごま

豚肉(もも)､豚ひき肉 グレープフルーツ､きゅう
り､たけのこ､もやし､小松
菜､ねぎ､赤ピーマン､ピー
マン､人参､きくらげ､生姜

鳥がらだし汁､しょうゆ､
みりん､コンソメ

 かぼちゃボーロ

手作り肉まん

グレープフルーツ

ほうじ茶

コッペパン、小麦粉、砂
糖

豚肉(もも)、豚肉(ロー
ス)、卵、ツナ油漬缶

かぼちゃ、ズッキーニ、
オレンジ、赤ピーマン、
レタス、だいこん（葉）

鳥がらだし汁、しょう
ゆ、コンソメ、食塩

 鉄塩せん

ツナと青菜のごはん

オレンジ

ほうじ茶

米､小麦粉､油､じゃがい
も､三温糖､パン粉､すり
ごま

たら､きな粉､油揚げ､マ
ヨドレ､白みそ､豆乳

バナナ､トマト､キャベツ､
ほうれんそう､人参､しいた
け､ブロッコリー､生姜

かつお・昆布だし汁､中
濃ソース､しょうゆ

 ひこうきビスケット

きなこのビスケット

バナナ

ほうじ茶

さつまいも､干しそうめ
ん､片栗粉､三温糖､油

牛乳､鶏もも肉､無塩バ
ター

バナナ､オクラ､メロン､人参､
もも缶（黄桃）､とうもろこ
し､マーマレード､みかん缶､
干ししいたけ､寒天､レモン果
汁､にんにく

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､本みりん､食塩

 豆乳クッキー

フルーツポンチ

牛乳

米､焼ふ､三温糖､片栗粉､
ごま油､ごま

牛乳､生揚げ､鶏むね肉､
白みそ､無塩バター

なす､キャベツ､オレンジ､
人参､小松菜､しめじ､なめ
こ､もやし､とろろこんぶ､
あさつき､干ししいたけ､に
んにく､生姜､うめ調味漬

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん､塩（並
塩）

 むらさきいもせんべい

麩のラスク

オレンジ

牛乳

米､小麦粉､三温糖､砂糖､
ショートニング､片栗粉

牛乳､鶏がらスープ､絹ご
し豆腐､豚ひき肉､白みそ

グレープフルーツ､にら､も
やし､玉ねぎ､ねぎ､小松菜､
人参､あさつき､干ししいた
け､生姜

鳥がらだし汁､しょうゆ､
酢､コンソメ､食塩

 鉄塩せん

水族館クッキー

グレープフルーツ

牛乳

米､白玉粉､三温糖､油 鶏もも肉､木綿豆腐､絹ご
し豆腐､きな粉､白みそ

なす､バナナ､オクラ､玉ね
ぎ､人参､みょうが､ほうれ
んそう､あさつき､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､酢､みりん

 かぼちゃボーロ

あべかわもち

バナナ

ほうじ茶

米､三温糖､油 鶏ひき肉､こしあん
（生）､牛乳､レンズまめ
（乾）

玉ねぎ､モロヘイヤ､人参､
トマト､きゅうり､えのきた
け､みかん缶､りんご､レモ
ン果汁､にんにく､生姜､寒
天

鳥がらだし汁､カレール
ウ､コンソメ､食塩

 鉄塩せん

みかん羊羹

ほうじ茶

米､さつまいも､三温糖､
片栗粉

牛乳､木綿豆腐､豚肉(ば
ら)､カッテージチーズ､
白みそ､かつお節

ブロッコリー､人参､玉ね
ぎ､大根､りんご､ピーマン､
ごぼう､ねぎ､あんずジャム

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､酢､ケチャップ

 ひこうきビスケット

杏とりんごのチーズパイ

牛乳
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献 立 表



16 キーマカレー エ ネ ル ギ ー 639 kcal

(

カチュンバルサラダ た ん ぱ く 質 26.1 ｇ

木 モロヘイヤスープ 脂 質 20.2 ｇ

)

メロン 231

17 ごはん エ ネ ル ギ ー 594 kcal

(

豚肉の生姜焼き た ん ぱ く 質 24.1 ｇ

金 かぼちゃサラダ 脂 質 17.3 ｇ

)

みそ汁（なす･えのき･みょうが） 77

18 麻婆豆腐丼 エ ネ ル ギ ー 582 kcal

(

中華和え た ん ぱ く 質 20.4 ｇ

土 ニラスープ 脂 質 16.3 ｇ

)

227

21 ごはん エ ネ ル ギ ー 665 kcal

(

厚揚げと野菜の味噌炒め た ん ぱ く 質 27.7 ｇ

火 ささみと焼きなすの梅ポン和え 脂 質 21.4 ｇ

)

すまし汁 288

22 ごはん エ ネ ル ギ ー 656 kcal

(

白身魚フライ た ん ぱ く 質 26.4 ｇ

水 きゃべつのゴママヨあえ 脂 質 23.1 ｇ

)

みそ汁（ほうれん草､油揚げ､しいたけ）
134

23 食パン エ ネ ル ギ ー 540 kcal

(

チキンのピザ風焼き た ん ぱ く 質 22.8 ｇ

木 アスパラサラダ 脂 質 17.8 ｇ

)

コーンスープ 99

すいか

24 ごはん エ ネ ル ギ ー 539 kcal

(

チンジャオロース た ん ぱ く 質 25.0 ｇ

金 きゅうりのナムル 脂 質 17.2 ｇ

)

春雨スープ 124

25 チキンライス エ ネ ル ギ ー 558 kcal

(

温野菜（赤パプリカ・ブロッコリー） た ん ぱ く 質 26.6 ｇ

土 キャベツスープ 脂 質 13.1 ｇ

)

172

27 ごはん エ ネ ル ギ ー 633 kcal

(
蒸し鶏のごまだれがけ た ん ぱ く 質 27.9 ｇ

月 小松菜と白菜の煮浸し 脂 質 20.1 ｇ
)

みそ汁（しめじ・もやし・あさつき） 239

28 鮭と大葉の混ぜごはん エ ネ ル ギ ー 657 kcal

(

豚肉と冬瓜の煮物 た ん ぱ く 質 23.3 ｇ

火 かき卵汁 脂 質 18.8 ｇ

)

132

29 ごはん エ ネ ル ギ ー 533 kcal

(

鶏肉と茄子のやわらか煮 た ん ぱ く 質 20.9 ｇ

水 オクラの浅漬け 脂 質 16.5 ｇ

)

みそ汁（豆腐・みょうが・ほうれん草）
107

30 ミートソーススパゲティー エ ネ ル ギ ー 582 kcal

(

グリル野菜 た ん ぱ く 質 24.7 ｇ

木 具だくさんスープ 脂 質 20.0 ｇ

)

161

31 ごはん エ ネ ル ギ ー 486 kcal

(

豚肉の生姜焼き た ん ぱ く 質 20.3 ｇ

金 かぼちゃサラダ 脂 質 15.0 ｇ

)

みそ汁（なす･えのき･みょうが） 40

鶏もも肉、ピザ用チー
ズ、ツナ油漬缶

食パン、じゃがいも、三
温糖、砂糖

米､白玉粉､マヨネーズ
（スプレッド）､三温糖､
油

豚肉(ロース・皮下脂肪
なし)､木綿豆腐､きな粉､
白みそ

玉ねぎ､バナナ､かぼちゃ､
なす､トマト､えのきたけ､
みょうが､干しぶどう､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ

米､小麦粉､三温糖､砂糖､
ショートニング､片栗粉

牛乳､鶏がらスープ､絹ご
し豆腐､豚ひき肉､白みそ

グレープフルーツ､にら､も
やし､玉ねぎ､ねぎ､小松菜､
人参､あさつき､干ししいた
け､生姜

鳥がらだし汁､しょうゆ､
酢､コンソメ､食塩

 かぼちゃボーロ

あべかわもち

バナナ

ほうじ茶

米､食パン､油､三温糖 牛乳､鶏ひき肉､マヨド
レ､レンズまめ（乾）

メロン､玉ねぎ､モロヘイ
ヤ､人参､トマト､きゅうり､
コーン缶､えのきたけ､りん
ご､レモン果汁､にんにく､
生姜

鳥がらだし汁､カレール
ウ､コンソメ､食塩

 鉄塩せん

マヨコーントースト

牛乳

 鉄塩せん

水族館クッキー

グレープフルーツ

牛乳

米､焼ふ､三温糖､片栗粉､
ごま油､ごま

牛乳､生揚げ､鶏むね肉､
白みそ､無塩バター

なす､キャベツ､オレンジ､
人参､小松菜､しめじ､なめ
こ､もやし､とろろこんぶ､
あさつき､干ししいたけ､に
んにく､生姜､うめ調味漬

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん､塩（並
塩）

 豆乳クッキー

麩のラスク

オレンジ

牛乳

米､小麦粉､油､じゃがい
も､三温糖､パン粉､すり
ごま

たら､きな粉､油揚げ､マ
ヨドレ､白みそ､豆乳

バナナ､トマト､キャベツ､
ほうれんそう､人参､しいた
け､ブロッコリー､生姜

かつお・昆布だし汁､中
濃ソース､しょうゆ

 ひこうきビスケット

きなこのビスケット

バナナ

ほうじ茶

 鉄塩せん

ツナと青菜のごはん

ほうじ茶

鳥がらだし汁、ケチャッ
プ、食塩、コンソメ

すいか、グリーンアスパ
ラガス、ズッキーニ、た
まねぎ、コーン缶、ピー
マン、だいこん（葉）

米､小麦粉､油､はるさめ
（緑豆)､ごま油､三温糖､
片栗粉､砂糖､ごま

豚肉(もも)､豚ひき肉 グレープフルーツ､きゅう
り､たけのこ､もやし､小松
菜､ねぎ､赤ピーマン､ピー
マン､人参､きくらげ（ゆ
で）､生姜

鳥がらだし汁､しょうゆ､
みりん､コンソメ

 かぼちゃボーロ

手作り肉まん

グレープフルーツ

ほうじ茶

米、米粉、コーンスター
チ、ショートニング、
油、マーガリン、砂糖

牛乳、鶏肉(もも皮な
し)、絹ごし豆腐

ブロッコリー、たまねぎ、
キャベツ、オレンジ、赤
ピーマン、グリンピース
（冷凍）、コーン（冷
凍）、にんじん

鳥がらだし汁、ケチャッ
プ、コンソメ

 鉄塩せん

ライスクッキー（備蓄品）

オレンジ

牛乳

米､三温糖､油 牛乳､鶏もも肉､えび（む
き身）､白みそ

グレープフルーツ､玉ねぎ､
オクラ､小松菜､かぼちゃ､
はくさい､もやし､赤ピーマ
ン､ピーマン､人参､しめじ､
コーン缶､あさつき

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､コンソメ､みり
ん､食塩

 むらさきいもせんべい

えびピラフ

グレープフルーツ

牛乳

米､黒砂糖､ホットケーキ
ミックス､油､三温糖､ご
ま

さけ､豚肉(ばら)､牛乳､
卵､豚肉(もも)､きな粉

とうがん､バナナ､玉ねぎ､
えのきたけ､しそ､あさつ
き､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､みりん､塩（並
塩）

 豆乳クッキー

きなこ黒糖蒸しパン

バナナ

ほうじ茶

牛乳

米､三温糖､油 鶏もも肉､こしあん
（生）､絹ごし豆腐､白み
そ

なす､オクラ､玉ねぎ､人参､
みかん缶､みょうが､ほうれ
んそう､あさつき､寒天､生
姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ､酢､みりん

 ひこうきビスケット

みかん羊羹

ほうじ茶

ゆでとうもろこし

バナナ

ほうじ茶

スパゲティー､食パン､
じゃがいも､油､砂糖

鶏がらスープ､牛乳､豚ひ
き肉､マヨドレ

玉ねぎ､キウイフルーツ､
マッシュルーム､コーン缶､
赤ピーマン､黄ピーマン､ト
マトピューレ､キャベツ､人
参､セロリー､しめじ､グリ
ンピース､にんにく

ケチャップ､ウスター
ソース､食塩､コンソメ

 鉄塩せん

マヨコーントースト

キウイフルーツ

日曜日

日曜日

海の日

米､マヨネーズ（スプ
レッド）､油

豚肉(ロース・皮下脂肪
なし)､白みそ

玉ねぎ､とうもろこし､バナ
ナ､かぼちゃ､なす､トマト､
えのきたけ､みょうが､干し
ぶどう､生姜

かつお・昆布だし汁､
しょうゆ

 かぼちゃボーロ


