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ごはん、鯖の味噌煮、
筍とわかめの煮物、
出巻き卵、大豆入り
かき揚げ、きゅうりの酢
物

ごはん、焼き肉、ほうれ
ん草とこうや豆腐の卵
とじ、こんにゃくと人参炒
め、もずく酢、抹茶きん
とん

あずきご飯、魚の塩焼き、
ほうれん草胡麻あえ、出
巻き卵、ふきと揚げ豆腐
の煮物、キャベツの梅お
かか和え、果物

ピースごはん、海老と
野菜のかき揚げ、筍味
噌煮、切干大根煮、
高菜油炒め、わかめの
酢物、ミニトマト

ごはん、筑前煮、出巻
き卵、かまぼこ、青梗菜
としめじの煮びたし、厚
揚げ味噌煮、もやしの
中華和え、柏餅

ごはん、鮭の南蛮漬
け、ほうれん草の卵と
じ、ヒジキ大豆煮、レン
コン煮付け、トマトときゅ
うりのサラダ

ごはん、肉じゃが、塩サ
バ、うずら卵とオクラの
フライ、ほうれん草胡
麻和え、大根かきあえ

593kcal  2.3g 595kcal  2.7g 563kcal  2.7g 588kcal  2.8g 597kcal  3.0g 583kcal  2.2g 598kcal  2.8g
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ごはん、豚肉の生姜焼き、
ピーマンと椎茸のソテー、
ブロッコリーのコーン煮、青
梗菜の磯部和え、レンコン
甘酢漬け、白花豆煮、さく
らんぼ

ごはん、魚照り焼き、
ほうれん草のソテー、
出巻き卵、南瓜煮付
け、ヒジキの煮物、
キャベツの酢物

ごはん、魚煮付け、
ふきの煮物、マー
ボー茄子、長いものト
マト煮、大根とリンゴ
の酢物

ごはん、鰆の香草焼き、
ジャガイモバター醤油焼、
ゆで卵、牛肉とピーマン
の中華炒め、ほうれん草
の胡麻だれかけ、きゅうり
の酢物

ごはん、和風ハン
バーグ、ポテトフライ、
ゼンマイの煮物、もや
しとレタスの生姜酢、
金平ごぼう

ごはん、魚塩焼き、焼椎
茸、出巻き卵、あさりと大
根の煮物、蓮根と豆腐の
味噌バター煮、キャベツ
とリンゴの酢物

ごはん、エビフライ、
ジャガイモの味噌煮、
人参金平、ブロッコ
リーと豆腐の煮付け、
わかめと春雨の酢物

565kcal  2.2g 599kcal  2.6g 555kcal  2.3g 597kcal 2.1g 587kcal  2.1g 560kcal  2.7g 591kcal  2.4g
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ごはん、豆腐ハンバー
グ、キャベツのベーコン

ごはん、海老チリ、ブ
ロッコリー、ほうれん草と

ごはん、魚の磯辺揚げ、レ
ンコン煮付け、厚揚げと

ごはん、魚のホワイトソース
焼、付合せ、出巻き卵、

ごはん、鮭の海苔巻き天
ぷら、レンコンと豆腐のうす

ごはん、魚塩焼き、キャベ
ツと海老の豆板醤炒め、

ごはん、魚煮付け、筑
前煮、出巻き卵、切グ、キャベツのベーコン

煮、出巻き卵、大根の
かけあえ、こうや豆腐と
椎茸の煮物

ロッコリー、ほうれん草と
モヤシの胡麻和え、筍
と厚揚げの味噌煮、ヒ
ジキ大豆煮、果物

ンコン煮付け、厚揚げと
青梗菜の煮物、キャベツ
と豚肉のソテー、切干大
根ときゅうりの酢物

焼、付合せ、出巻き卵、
もやしとしめじの中華炒
め、筍と豆腐煮、あらめ
煮じめ、キャベツとコーン
のサラダ

ぷら、レンコンと豆腐のうす
くず煮、ふきの含め煮、野
菜炒め、紅白なます、果
物

ツと海老の豆板醤炒め、
カリフラワーのカレーソー
スかけ、ヒジキ煮、きゅうり
のサラダ、金時豆煮

前煮、出巻き卵、切
干大根の高菜煮、も
やしと小松菜の味噌
和え、すいか

597kcal  2.4g 570kcal  2.5g 597kcal  2.6g 563kcal  2.8g 542kcal 1.8g 570kcal  2.8g 559kcal  2.8g
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ごはん、キスと野菜の
天ぷら、豚肉と人参
のこっくり煮、レンコンの
おかか煮、蒸し茄子
の酢物、バナナ

ごはん、魚煮付け、ほう
れん草と椎茸の卵と
じ、こんにゃくの胡麻金
平、カリフラワーと豆腐
のみそバター煮、きゅうり
の酢物

ごはん、牛肉のすき
焼き風煮、出巻き
卵、筍と厚揚げの煮
物、金平ごぼう、キャ
ベツの酢物

ごはん、鶏肉と里芋
の煮物、塩サバ、ほ
うれん草お浸し、ゼン
マイの煮物、きゅうり
酢、ミルクもち

ごはん、回鍋肉（ホイ
コウロウ）味噌炒め、
厚揚げ煮、青梗菜の
お浸し、タラモサラ
ダ、果物

ごはん、海老天ぷら、
出巻き卵、ゴマ豆腐
ペロリン、こんにゃくの
ピリ辛煮、玉ねぎとわ
かめの酢物

ごはん、八宝菜、カニ
かまぼこ入り卵焼き、ヒ
ジキ大豆、庫や豆腐
煮、蒸し茄子と玉ねぎ
の酢物、果物

592kcal  1.9g 557kcal  2.5g 599kcal  2.8g 597kcal  2.4g 581kcal  2.7g 578kcal  2.0g 559kcal 2.2 g

29292929 30303030 31313131
ごはん、鳥南蛮キャベ
ツ添え、サツマイモと
豆腐のごま煮、ネギの
酢ぬた、レンコンの梅
おかか煮

ごはん、ポークソテー、
出巻き卵、カリフラワー
と青梗菜のうま煮、切
干大根の酢物、白花
豆煮

ごはん、魚煮付け、筍
とわかめの煮物、ジャガ
イモとベーコンの炒め
物、もやしと青梗菜の
肉味噌炒め、白菜と八
朔の酢物
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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。598kcal  2.5g 580kcal  20.g 576kcal  2.7g ※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。


