
木 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 640 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 608 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 644 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 619 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 612 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 611 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 630 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 634 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 645 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 621 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 619 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 616 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 610 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 621 Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 613 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 638 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 621 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 642 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 605 Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 645 Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ Kcal

★印は玉子・　※はエビ・カニ・　●は乳製品･■小麦が入っているメニューです　

白桃缶
はくとうかん

パイン缶
かん

味噌汁
みそしる

（じゃがいも・絹
きぬ

さや） 梅
うめ

びしおかっぱ漬
づ

け■みかん缶
かん

芋
いも

きんぴら

味噌汁
み そ し る

（里芋
さといも

・油揚
あぶらあ

げ） 白菜
はくさい

のツナマヨネーズ和
あ

え★ 青菜
あおな

のお浸
ひた

し

切昆布
き り こ ぶ

の煮物
にもの

★■ 南瓜
かぼちゃ

の煮物
にもの

抹茶
まっちゃ

ババロア●すまし汁
じる

（麩
ふ

・子葱
こねぎ

）■ 青菜
あおな

のなめたけ和
あ

え■

ミモザサラダ（ブロッコリー等
など

）★

中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・葱
ねぎ

）★

ブロッコリーのドレッシング和
あ

え★■※ 若竹煮
わかたけに

ごはん 和風
わふう

スパゲティ★●■

コンソメスープ（白菜
はくさい

・人参
にんじん

）●■

ごはん ごはん

焼売
しゅーまい

★●■

厚揚
あつあ

げのオイスター炒
いた

め■ 鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ★ ホイコーロー■

２６日

ごはん ごはん

豚肉
ぶたにく

の味噌
み そ

だれ焼
や

き★■

ごはん

２４日 ２５日

鱈
たら

の菜種
なたね

焼
や

き★■ ハンバーグ★●■

２０日 ２１日 ２２日 ２３日

味噌汁
み そ し る

（白菜
はくさい

・絹
きぬ

さや）黄桃缶
おうとうかん

しば漬
づ

け■ りんご缶
かん

のりの佃煮
つくだに

■

味噌汁
み そ し る

(玉葱
たまねぎ

・わかめ) 味噌汁
みそしる

（麩
ふ

・絹
きぬ

さや）■ オレンジゼリー 温泉玉子
おんせんたまご

★ キャベツのドレッシング和
あ

え★●ぶどうムース● サラダ（サニーレタス・カリフラワー等
など

）★■

根菜
こんさい

とさつま揚
あ

げの煮物
にもの

★■

鶏肉
とりにく

の治部煮
じ ぶ に

鯖
さば

の照
て

り焼
や

き クリームシチュー●■ つくね焼
や

き★■ 春雨
はるさめ

サラダ スパニッシュオムレツ★●■ ホキの揚
あ

げ浸
ひた

し

マカロニサラダ★■ 切干大根
きりぼしだいこん

の炒
いた

め煮
に

１９日

コンソメスープ（じゃがいも・絹
きぬ

さや）●■

ごはん ごはん 豚丼
ぶたどん

ごはん ごはんごはん ごはん

味噌汁
み そ し る

（もやし・油揚
あぶらあ

げ） 青菜
あおな

のガーリックソテーコールスローサラダ★■ 金平
きんぴら

ごぼう

１７日 １８日１３日 １４日

中華
ちゅうか

スープ(卵
たまご

・子
こ

葱
ねぎ

）★ ほうれん草
そう

のソテー★●

１５日 １６日

味噌汁
み そ し る

（豆腐
と う ふ

・子葱
こねぎ

） 味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・油揚
あぶらあ

げ）

カリフラワーの炒
いた

め物
もの

里芋
さといも

のそぼろ煮
に

のりの佃煮
つくだに

■

杏仁豆腐
あんにんどうふ

● サラダ（キャベツ・わかめ）★■ 白菜
はくさい

の和
あ

え物
もの

■ もやしの梅肉和
ばいにくあ

え ジャムヨーグルト● ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し サラダ(レタス・人参
にんじん

等
　など

）■

白桃缶
はくとうかん

餃子
ぎょうざ

★●■ サラダ（ブロッコリー・カニカマ）★■※

６日 ７日

あんかけ焼
や

きそば★■※ ごはん ごはん

柳川風
やながわふう

★

１２日

ふりかけ※★■ 洋
よう

なし缶
かん

１１日

パイン缶
かん

味噌汁
みそしる

（豆腐
とうふ

・子葱
こねぎ

）

８日 ９日 １０日

コーンスープ●■ 高野
こ う や

豆腐
ど うふ

の煮物
にもの

さつまいもの煮物
にもの

鶏肉
とりにく

の竜田揚
た つ た あ

げ★ ミートローフ★●■

ごはんウィンナーピラフ★●■※ごはん

タンドリーチキン●

ごはん

鰆
さわら

の南部焼
な ん ぶ や

き

もやしとわかめのサラダ■いちごのムースケーキ★●■

大根
だいこん

のかにあんかけ★■※

コンソメスープ（キャベツ・人参
にんじん

）●■ 白菜
はくさい

のゴマドレ和
あ

え★■

豚肉
ぶたにく

のガーリック炒
いた

め

南瓜
かぼちゃ

のサラダ★ 鶏
とり

じゃが

コールスローサラダ★■

和風
わふう

スパゲティソテー★●■

ごはん ごはん ちらし寿司
ずし

★■

すまし汁
じる

（麩
ふ

・菜
な

の花
はな

）■

鶏肉
とりにく

のピザ焼
や

き●■

ごはん

土 日

筑前煮
ちくぜんに

ごはん

ホキの磯
いそ

香
　か

フライ★■ 鶏肉
とりにく

のソテーおろしソース■

５日

普通食
１日 ２日 ３日

しんよこはま地域活動ホーム　　　　　　　　　　　                                   令和５年　３月　昼食献立表
月 火 水

４日

２７日 ２８日 ２９日 ３０日 ３１日

ポークカレー●■ ごはん ごはん ごはん ごはん

シーザーサラダ（レタス・ベーコン等
など

）★●■ 白身魚
しろみざかな

フライと野菜
やさい

コロッケ★●■ 鶏肉
とりにく

のソテーオニオンソース■ 肉
にく

野菜
やさい

炒
いた

め■ 鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き■

味噌汁
み そ し る

（ほうれん草
そう

・なめこ） もやしのサラダ★●■ 青菜
あおな

の和風
わふう

マヨ和
あ

え★■

コンソメスープ（キャベツ・えのき）●■ 青菜
あおな

のさっと炒
いた

め ひじきの炒
い

り煮
に

★■ 大根
だいこん

のつや煮
に

里芋
さといも

の煮物
にもの

ピーチゼリー 洋
よう

なし缶
かん

すまし汁
じる

（卵
たまご

・子葱
こねぎ

）★ 味噌汁
みそしる

（白菜
はくさい

・わかめ）

プリン● 味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・かいわれ菜
な

）



木 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 641 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 630 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 626 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 560 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 605 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 617 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 610 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 564 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 617 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 629 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 589 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 591 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 581 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 614 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 572 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 596 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 616 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 603 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 619 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 562 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 594 Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 585 Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ Kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ Kcal

★印は玉子・　※はエビ・カニ・　●は乳製品･■小麦が入っているメニューです　

ピーチゼリー 洋
よう

なし缶
かん

すまし汁
じる

（卵
たまご

・子葱
こねぎ

）★ 味噌汁
みそしる

（白菜
はくさい

・わかめ）

プリン● 味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・わかめ） 味噌汁
み そ し る

（ほうれん草
そう

・麩
ふ

） 白菜
はくさい

のサラダ★●■ 青菜
あおな

の和風
わふう

マヨ和
あ

え★■

コンソメスープ（キャベツ・人参
にんじん

）●■ 青菜
あおな

のさっと炒
いた

め ひじきの炒
い

り煮
に

★■ 大根
だいこん

のつや煮
に

里芋
さといも

の煮物
にもの

シーザーサラダ（カリフラワー・胡瓜
きゅうり

等
など

）★●■ 白身魚
しろみざかな

フライと野菜
やさい

コロッケ★●■ 鶏肉
とりにく

のソテーオニオンソース★■ 肉
にく

野菜
やさい

炒
いた

め★■ 鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き★■

ポークカレー●■ ごはん ごはん ごはん ごはん

２７日 ２８日 ２９日 ３０日 ３１日

青菜
あおな

のお浸
ひた

し

パイン缶
かん

味噌汁
みそしる

（じゃがいも・絹
きぬ

さや） みかん缶
かん

たいみそ 梅
うめ

びしお 白桃缶
はくとうかん

すまし汁
じる

（麩
ふ

・子葱
こねぎ

）■ 青菜
あおな

の和
あ

え物
もの

中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・葱
ねぎ

）★ 抹茶
まっちゃ

ババロア● 味噌汁
み そ し る

（里芋
さといも

・小松菜
こ ま つ な

） 白菜
はくさい

のマヨネーズ和
あ

え★■

豚肉
ぶたにく

の味噌
み そ

だれ焼
や

き★■

ブロッコリーのドレッシング和
あ

え★■ 大根
だいこん

の煮物
にもの

焼売
しゅーまい

★●■ コンソメスープ（白菜
はくさい

・人参
にんじん

）●■ 大根
だいこん

とはんぺんの煮物
にもの

★■ 南瓜
かぼちゃ

の煮物
にもの

芋
いも

きんぴら

豆腐
と う ふ

のオイスター炒
いた

め★ 鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ★ ホイコーロー★ ミモザサラダ（ブロッコリー等
など

）★ 白身魚
しろみざかな

の菜種
なたね

焼
や

き★■ ハンバーグ★●■

２６日

ごはん ごはん ごはん 和風
わふう

スパゲティ★●■ ごはん ごはん ごはん

２０日 ２１日 ２２日 ２３日 ２４日 ２５日

キャベツのドレッシング和
あ

え★●

黄桃缶
おうとうかん

梅
うめ

びしお 味噌汁
み そ し る

（白菜
はくさい

・絹
きぬ

さや） りんご缶
かん

のりの佃煮
つくだに

■

味噌汁
み そ し る

(ほうれん草
そう

・わかめ) 味噌汁
みそしる

（麩
ふ

・絹
きぬ

さや）■ オレンジゼリー 温泉玉子
おんせんたまご

★ ぶどうムース● サラダ（ブロッコリー・カリフラワー等
など

）★■

白身魚
しろみざかな

の揚
あ

げ浸
ひた

し

スパゲティサラダ★■ 大根
だいこん

の煮物
にもの

コールスローサラダ★■ 金平
きんぴら

大根
　　だいこん

味噌汁
み そ し る

（麩
ふ

・ほうれん草
そう

）■ 青菜
あおな

のガーリックソテー 根菜
こんさい

とはんぺんの煮物
にもの

★■

鶏肉
とりにく

の治部煮
じ ぶ に

★ 鯖
さば

の照
て

り焼
や

き★■ クリームシチュー★●■ つくね焼
や

き★■ 春雨
はるさめ

サラダ スパニッシュオムレツ★●■

１９日

ごはん ごはん ごはん ごはん 豚丼
ぶたどん

★ ごはん ごはん

１３日 １４日 １５日 １６日 １７日 １８日

サラダ(キャベツ・人参
にんじん

等
　など

）■

コンソメスープ（じゃがいも・絹
きぬ

さや）●■ 味噌汁
み そ し る

（豆腐
と う ふ

・子葱
こねぎ

） 味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・わかめ） 白桃缶
はくとうかん

のりの佃煮
つくだに

■

杏仁豆腐
あんにんどうふ

● サラダ（キャベツ・わかめ）★■ 白菜
はくさい

の和
あ

え物
もの

★■ 青菜
あおな

の梅肉和
ばいにくあ

え ジャムヨーグルト● ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し

ミートローフ★●■

中華
ちゅうか

スープ(卵
たまご

・子
こ

葱
ねぎ

）★ ほうれん草
そう

のソテー★● カリフラワーの炒
いた

め物
もの

里芋
さといも

のそぼろ煮
に

コーンスープ●■ 豆腐
ど うふ

の煮物
にもの

さつまいもの煮物
にもの

餃子
ぎょうざ

★●■ タンドリーチキン★● 柳川風
やながわふう

★ 鰆
さわら

の南部焼
な ん ぶ や

き★■ サラダ（ブロッコリー・はんぺん）★■ 鶏肉
とりにく

の竜田揚
た つ た あ

げ★

１２日

あんかけ焼
や

きそば★■※ソバ ごはん ごはん ごはん ウィンナーピラフ★●■※ ごはん ごはん

６日 ７日 ８日 ９日 １０日 １１日

コールスローサラダ★■

パイン缶
かん

味噌汁
みそしる

（豆腐
とうふ

・子葱
こねぎ

） たいみそ 洋
よう

なし缶
かん

コンソメスープ（キャベツ・人参
にんじん

）●■ 白菜
はくさい

のゴマドレ和
あ

え★■ いちごのムースケーキ★●■ カリフラワーとわかめのサラダ■

鶏肉
とりにく

のソテーおろしソース★■

南瓜
かぼちゃ

のサラダ★ 大根
だいこん

のあんかけ★■ すまし汁
じる

（麩
ふ

・菜
な

の花
はな

）■ 鶏
とり

じゃが 和風
わふう

スパゲティソテー★●■

鶏肉
とりにく

のピザ焼
や

き★●■ 豚肉
ぶたにく

のガーリック炒
いた

め★ 筑前煮
ちくぜんに

白身魚
しろみざかな

の磯
いそ

香
　か

フライ★■

５日

ごはん ごはん ちらし寿司
ずし

★■ ごはん ごはん

１日 ２日 ３日 ４日

しんよこはま地域活動ホーム　　　　　　　　　　　                                   令和５年　３月　昼食献立表 軟菜食
月 火 水 土 日


