
木 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 643 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 612 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 631 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 618 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 614 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 632 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 620 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 615 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 617 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 612 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 613 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 620 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 633 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 627 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 611 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 620 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 640 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 645 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 601 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 613 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 603 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 639 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 649 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 610 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 620 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 602 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 645 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

２２日

２３日 ２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日 ２９日

１６日 １７日 １８日 １９日 ２０日 ２１日

８日

９日 １０日 １１日 １２日 １３日 １５日

１日

たいみそ

肉
にく

じゃが

白菜
はくさい

の磯辺
いそべ

和
あ

え

ごはん

味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・わかめ）

２日 ３日 ４日 ５日 ６日

１４日

洋
よう

なし缶
かん

コンソメスープ（白菜
はくさい

・絹
きぬ

さや）●■

★印は卵・　※はエビ・カニ・　●は乳製品･■小麦が入っているメニューです　

キャベツのフレンチサラダ★

味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・油揚
あぶらあ

げ） 洋
よう

なし缶
かん

ぶどうムース● 味噌汁
みそしる

（キャベツ・絹
きぬ

さや） みかん缶
かん

焼
や

き茄子
なす

わらびもち風
ふう

ポークソテーオニオンソース●■

高野豆腐
こうやどうふ

の煮物
にもの

すまし汁
じる

（豆腐
とうふ

・なめこ） もやしの中華
ちゅうか

和
あ

え 切干大根
きりぼしだいこん

の煮物
にもの

さつまいもの甘煮
あまに

ジャーマンポテト★●

豚肉
ぶたにく

のごまだれかけ 鮭
さけ

のチャンチャン焼
や

き●

ごはん 味噌
みそ

カツ丼
どん

★●■ ごはん ごはん

中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・小
こ

葱
ねぎ

）★ 味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・しめじ）

鯖
さば

の塩焼
しおや

き 白菜
はくさい

のゆかり和
あ

え■ 厚揚
あつあ

げのオイスター炒
いた

め■ ガリバタチキン●

ごはん ごはん

パイン缶
かん

すまし汁
じる

（豆腐
とうふ

・小葱
こねぎ

） 味噌
みそ

汁
しる

（じゃがいも・油揚
あぶらあ

げ） りんご缶
かん

ごはん

梅
うめ

びしお

青菜
あおな

と玉子
たまご

の炒
いた

め物
もの

★●■

味噌汁
みそしる

（麩
ふ

・絹
きぬ

さや）■ 味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・わかめ） オクラのおかか和
あ

え 青菜
あおな

の胡麻
ごま

和
あ

え オレンジゼリー 白菜
はくさい

の辛子
からし

マヨ和
あ

え★■※ スパゲティサラダ★■

青菜
あおな

ののり和
あ

え■ ビーフンソテー★● 里芋
さといも

の煮物
にもの

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

コンソメスープ（卵
たまご

・小葱
こねぎ

）★●■ 南瓜
かぼちゃ

の煮物
にもの

ごはん

卵豆腐
たまごどうふ

のあんかけ★■ 鶏肉
とりにく

のソテーおろしソース■ 鰆
さわら

の竜田揚
たつたあ

げ★ 親子煮
おやこに

★ わかめサラダ（レタス・ツナ）★ 豚肉
ぶたにく

の南部焼
なんぶや

き タンドリーチキン●■

豚
ぶた

焼肉丼
やきにくどん

■ ごはん ごはん ごはん スパゲティトマトソース★●■ ごはん

人参
にんじん

サラダ★■

桜
さくら

漬
づ

け 梅
うめ

ゼリー コンソメスープ（キャベツ・かいわれ菜
な

）●■ 味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・絹
きぬ

さや） 黄桃缶
おうとうかん

ジャムヨーグルト● 味噌汁
みそしる

（南瓜
かぼちゃ

・玉葱
たまねぎ

） 中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・葱
ねぎ

）★ サラダ（カリフラワー・きゅうり）★■ もやしの辛子
からし

和
あ

え

ミートローフ★●■

コンソメスープ（ほうれん草
そう

・人参
にんじん

）●■ ブロッコリーの胡麻
ごま

ポン酢
ず

和
あ

え 春雨
はるさめ

の和
あ

え物
もの

青菜
あおな

のソテー★● けんちん炒
いた

め ほうれん草
そう

の煮浸
にびた

し

サラダ（キャベツ・ツナ）★■ 鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ★ シャーレン豆腐
どうふ

●■※ スパニッシュオムレツ★●■ ホキのタルタル焼
や

き★■

ハヤシライス●■ ごはん ごはん ごはん ごはん

白桃缶
はくとうかん

ピーチムース● 味噌汁
みそしる

（里芋
さといも

・油揚
あぶらあ

げ） 南瓜
かぼちゃ

サラダ★ 杏仁豆腐
あんにんどうふ

● 青菜
あおな

のツナ和
あ

え■ 大根
だいこん

サラダ■

味噌汁
みそしる

（麩
ふ

・チンゲン菜
さい

）■ 金平
きんぴら

れんこん★■ ほうれん草
そう

のソテー★● 中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・小葱
こねぎ

）★ ブロッコリーのあんかけ★●■ 里芋
さといも

と竹輪
ちくわ

の煮物
にもの

■

厚揚
あつあ

げのそぼろ煮
に

鱈
たら

の揚
あ

げ浸
ひた

し■ デミグラスハンバーグ★●■ 焼売
しゅーまい

★●■ 鶏肉
とりにく

のマヨネーズ焼
や

き★■ 豚肉
ぶたにく

の味噌
みそ

焼
や

き★

ちらし寿司
ずし

★■ ごはん

さつまいもサラダ★

７日

ごはん あんかけ焼
や

きそば★■※ ごはん ごはん

鰈
かれい

のムニエル★●■

ごはん
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月 火 水 土 日

ごはん

もやしのガーリック炒
いた

め★●

鶏肉
とりにく

のソテーきのこソース■

のりの佃煮
つくだに

■

がんもの煮物
にもの

ほうれん草
そう

の青
あお

じそ和
あ

え■

のりの佃煮
つくだに

■

青菜
あおな

のお浸
ひた

し

ごはん ごはん

３０日 ３１日

肉野菜
にくやさい

炒
いた

め■ 鶏肉
とりにく

のカレーソテー●■

餃子
ぎょうざ

★●■ ミモザサラダ（カリフラワー・キャベツ）★

中華
ちゅうか

スープ（わかめ・葱
ねぎ

） ストロベリーゼリー

青菜
あおな

のポン酢
ず

和
あ

え★■※ パンプキンスープ●■



木 金

ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 619 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 582 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 613 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 583 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 615 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 592 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 623 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 588 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 557 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 605 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 600 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 587 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 603 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 605 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 604 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 576 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 591 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 599 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 561 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 597 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 641 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal

ｴﾈﾙｷﾞｰ 587 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ 628 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ kcal

★印は卵・　※はエビ・カニ・　●は乳製品･■小麦が入っているメニューです　

中華
ちゅうか

スープ（わかめ・人参
にんじん

） ストロベリーゼリー

青菜
あおな

のポン酢
ず

和
あ

え★■ パンプキンスープ●■

餃子
ぎょうざ

★●■ ミモザサラダ（カリフラワー・キャベツ）★

肉野菜
にくやさい

炒
いた

め★■ 鶏肉
とりにく

のカレーソテー★●

ごはん ごはん

みかん缶
かん

３０日 ３１日

味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・わかめ） 洋
よう

なし缶
かん

ぶどうムース● 味噌汁
みそしる

（キャベツ・絹
きぬ

さや） のりの佃煮
つくだに

■

ジャーマンポテト★●

焼
や

き茄子
なす

わらびもち風
ふう

中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・小葱
こねぎ

）★ 味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・わかめ） 青菜
あおな

のお浸
ひた

し ほうれん草
そう

の青
あお

じそ和
あ

え■ キャベツのフレンチサラダ★

豆腐
とうふ

の煮物
にもの

すまし汁
じる

（豆腐
とうふ

・ほうれん草
そう

） キャベツの中華
ちゅうか

和
あ

え 大根
だいこん

の煮物
にもの

さつまいもの甘煮
あまに

豆腐
とうふ

の煮物
にもの

ごはん

鯖
さば

の塩焼
しおや

き★■ 白菜
はくさい

のゆかり和
あ

え★■ 豆腐
とうふ

のオイスター炒
いた

め★ ガリバタチキン★● 豚肉
ぶたにく

のごまだれかけ★ 鮭
さけ

のチャンチャン焼
や

き★●■ ポークソテーオニオンソース★●■

ごはん 味噌
みそ

カツ丼
どん

★●■ ごはん ごはん ごはん ごはん

梅
うめ

びしお

２３日 ２４日 ２５日 ２６日 ２７日 ２８日 ２９日

パイン缶
かん

すまし汁
じる

（豆腐
とうふ

・小葱
こねぎ

） 味噌
みそ

汁
しる

（じゃがいも・わかめ） りんご缶
かん

青菜
あおな

と玉子
たまご

の炒
いた

め物
もの

★●■

味噌汁
みそしる

（麩
ふ

・絹
きぬ

さや）■ 味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・わかめ） ほうれん草
そう

の和
あ

え物
もの

青菜
あおな

の胡麻
ごま

和
あ

え オレンジゼリー 白菜
はくさい

の和風
わふう

マヨ和
あ

え★■ スパゲティサラダ★■

青菜
あおな

ののり和
あ

え■ ビーフンソテー★● 里芋
さといも

の煮物
にもの

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

コンソメスープ（卵
たまご

・小葱
こねぎ

）★●■ 南瓜
かぼちゃ

の煮物
にもの

ごはん

卵豆腐
たまごどうふ

のあんかけ★■ 鶏肉
とりにく

のソテーおろしソース★■ 鰆
さわら

の竜田揚
たつたあ

げ★■ 親子煮
おやこに

★ わかめサラダ（キャベツ・はんぺん）★■ 豚肉
ぶたにく

の南部焼
なんぶや

き★ タンドリーチキン★●■

豚
ぶた

焼肉丼
やきにくどん

★■ ごはん ごはん ごはん スパゲティトマトソース★●■ ごはん

黄桃缶
おうとうかん

１６日 １７日 １８日 １９日 ２０日 ２１日 ２２日

梅
うめ

びしお 梅
うめ

ゼリー コンソメスープ（キャベツ・玉葱
たまねぎ

）●■ 味噌汁
みそしる

（大根
だいこん

・絹
きぬ

さや）

ほうれん草
そう

の煮浸
にびた

し

ジャムヨーグルト● 味噌汁
みそしる

（南瓜
かぼちゃ

・玉葱
たまねぎ

） 中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・わかめ）★ サラダ（カリフラワー・きゅうり）★■ キャベツの和
あ

え物
もの

人参
にんじん

サラダ★■

コンソメスープ（ほうれん草
そう

・人参
にんじん

）●■ ブロッコリーの胡麻
ごま

ポン酢
ず

和
あ

え 春雨
はるさめ

の和
あ

え物
もの

青菜
あおな

のソテー★● けんちん炒
いた

め

ごはん

サラダ（キャベツ・はんぺん）★■ 鶏肉
とりにく

の唐揚
からあ

げ★ シャーレン豆腐
どうふ

★●■※ スパニッシュオムレツ★●■ 白身魚
しろみざかな

のタルタル焼
や

き★■ ミートローフ★●■

ハヤシライス★●■ ごはん ごはん ごはん ごはん

たいみそ

９日 １０日 １１日 １２日 １３日 １４日 １５日

洋
よう

なし缶
かん

コンソメスープ（白菜
はくさい

・絹
きぬ

さや）●■ 味噌汁
みそしる

（玉葱
たまねぎ

・わかめ） 白桃缶
はくとうかん

肉
にく

じゃが★●

ピーチムース● 味噌汁
みそしる

（里芋
さといも

・わかめ） 南瓜
かぼちゃ

サラダ★ 杏仁豆腐
あんにんどうふ

● 青菜
あおな

の和
あ

え物
もの

★■ 大根
だいこん

サラダ■ 白菜
はくさい

の和
あ

え物
もの

味噌汁
みそしる

（麩
ふ

・チンゲン菜
さい

）■ 金平
きんぴら

大根
　だいこん

★■ ほうれん草
そう

のソテー★● 中華
ちゅうか

スープ（卵
たまご

・小葱
こねぎ

）★ ブロッコリーのあんかけ★●■ 里芋
さといも

とはんぺんの煮物
にもの

★■

ごはん

豆腐
とうふ

のそぼろ煮
に

白身魚
しろみざかな

の揚
あ

げ浸
ひた

し★■ デミグラスハンバーグ★●■ 焼売
しゅーまい

★●■ 鶏肉
とりにく

のマヨネーズ焼
や

き★■ 豚肉
ぶたにく

の味噌
みそ

焼
や

き★ 白身魚
しろみざかな

のムニエル★●■

ちらし寿司
ずし

★■ ごはん ごはん あんかけ焼
や

きそば★■※ソバ ごはん ごはん

のりの佃煮
つくだに

■

２日 ３日 ４日 ５日 ６日 ７日 ８日

青菜
あおな

のガーリック炒
いた

め★●

さつまいもサラダ★

ごはん

鶏肉
とりにく

のソテー和風
わふう

ソース★■

１日
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月 火 水 土 日


