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ごはん、豚肉の生姜焼
き、きのこソテー、五目
大豆、カリフラワーの
コーンクリーム煮、おか
かあえ、大根の胡麻酢
和え、果物

ごはん、鮭の塩焼きキャ
ベツ添え、出巻き卵、レ
ンコンと人参の金平、
ほうれん草の胡麻和
え、白菜とリンゴの酢
物、果物

569kcal 2.5g 566kcal 2.3g
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ごはん、魚の煮付け、
付合せ、厚揚げの味
噌煮、カニ玉、きゅうり
とわかめの酢物

ごはん、焼き肉、こん
にゃく金平、ヒジキ大
豆、ゆで卵、小松菜
ソテー、ネギの酢味
噌和え

ごはん、蒸魚の野菜あ
んかけ、出巻き卵、茄
子の味噌炒め、ほうれ
ん草のお浸し、もずくの
酢物、ウズラ豆煮

ごはん、豆腐ハンバー
グ、キャベツのソテー、
大根のかにあんかけ、
レンコン金平、水菜と
春雨のサラダ

ごはん、魚照り焼き、さく
らえびのかき揚げ、こん
にゃくの胡麻金平小松
菜と揚げの煮びたし、わ
かめ酢物

ごはん、肉じゃが、鯖
塩焼き、蒸し茄子の
酢味噌和え、おから
炒め

ごはん、海老天ぷら、
出巻き卵、若竹煮、
春雨の酢物、高菜油
炒め、果物

593kcal 2.7g 591kcal 2.6g 596kcal 2.5g 580kcal 2.3g 588kcal 2.4g 595kcal 2.6g 558kcal 2.3g
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※献立内容は、食材の仕入れ状況で替わ

ることがありますのでご了承お願いします。
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ごはん、おでん、ほう
れん草の胡麻和え、
あさりの若竹和え、白
菜浅漬け、果物

ごはん、鮭のバター焼き、
もやしときのこのソテー、菜
の花のからし和え、豆腐と
なす煮、大根とリンゴの酢
物、ミルクもち

ごはん、魚南蛮漬
け、出巻き卵、レンコ
ン金平、ほうれん草と
ツナのマヨネーズ、
果物

ごはん、牛肉すき焼
き、ブロッコリー、ふき
の含め煮、おから
煮、春雨の酢物

ごはん、鶏肉のほうれ
ん草クリーム和え、豆
腐ステーキ、出巻き
卵、大根のかきあえ、
ヒジキ煮、果物

ごはん、魚照り焼き、粉ふ
きさつま芋、こうや豆腐の
卵とじ、カリフラワーのカ
レーあんかけ、きゅうりのお
かか酢和え、らっきょ漬け

ごはん、魚フライ、若
竹煮の卵とじ、マー
ボー豆腐、白菜と人
参の胡麻和え、かん
ころの煮物

580kcal 2.7g 571kcal 2.4g 592kcal 2.2g 599kcal 2.5g 593kcal 2.9g 597kcal 2.6g 596kcal 2.7g
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ごはん、八宝菜、鯖
塩焼き、出巻き卵、
ほうれんそう胡麻和
え、よもぎ団子

ごはん、松風焼、青
梗菜と厚揚げの煮
物、あらめ煮じめ、蒸
し茄子の生姜酢和
え、白花豆煮

ごはん、魚煮付け、付合
せ、出巻き卵、ほうれん
草とヒジキの白和え、切
干大根の高菜煮、トマト
としらすのサラダ

ごはん、鳥南蛮タルタ
ルソース、もやしの中
華炒め、大根と豆腐の
煮物、レンコン金平、ご
まみそ和え

ごはん、魚塩焼き、大
根おろし、ウズラ卵串揚
げ、小松菜と豆腐の煮
物、蒸し茄子の酢味噌
和え、金時豆煮

ごはん、海老チリ、焼
きビーフン、金平ごぼ
う、南瓜煮付け、高
菜の油炒め、きゅうり
の酢物

ごはん、魚照り焼き、こ
なふき芋、出巻き卵、
春キャベツ煮びたし、
春菊の白和え、もずく
の酢物

595kcal 2.5g 586kcal 2.1g 584kcal 2.9g 596kcal 2.4g 599kcal 2.1g 592kcal 2.9g 576kcal 2.4g
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巻き寿司、もやしのソ
テー、菜の花のからし
和え、レンコンの味噌
煮、ほうれん草の胡
麻和え

ごはん、海老天ぷら盛
り合せ、ゴマ豆腐ペロリ
ン、ア青菜とこんにゃく
の豆板醤炒め、きゅうり
の酢物、昆布豆

ごはん、鯖の味噌煮、
付け合せ、出巻き卵、
キャベツとベーコンのコ
ンソメ煮、南瓜サラダ、
果物

ごはん、魚塩焼き、付
合せ、筑前煮、カリフ
ラワーと豆腐の味噌バ
ター煮、キャベツとリン
ゴの酢物、うずら豆煮

ごはん、牛肉と青菜
の豆板醤炒め、ヒジ
キ大豆煮、卵袋煮と
炊合わせ、切干大根
のなます

あずきごはん、魚塩焼き、
大根おろし、ゆで卵、すり
み揚げとさつま芋の天ぷ
ら、小松菜煮びたし、蒸し
茄子の酢物、果物

ごはん、鳥と海老のク
リーム煮、おから煮、
ほうれん草胡麻和え、
きゅうりなます、白花豆
煮
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※献立内容は、食材の仕入れ状況で替わ

ることがありますのでご了承お願いします。

麻和え の酢物、昆布豆 果物 ゴの酢物、うずら豆煮 のなます
茄子の酢物、果物 煮

584kcal 2.9g 586kcal 2.5g 593kcal 2.1g 592kcal 2.8g 598kcal 2.3g 593kcal 2.3g 596kcal 2.7g
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※献立内容は、食材の仕入れ状況で替わ

ることがありますのでご了承お願いします。


